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กถา มุข 


คุณ หญิง บุญ มี  ใเร ราช รํง สรรค์  ถึง แก่ อนิจกรรม  เมื่อ วํนที่  ๓ ซิ 
กรกฎาคม  พ.  ศ.  ๒๕®) ๗ พระ บาท สมเด็จ พระ เจ” าอยู่ หวท รง พระ กรุณา โปรด 
เก ลำ  ๆ พระ ราช ทาน นำ หลวง อาบ ศพ  และ หีบ กำ น แย่ง  พระ มหา กรุณาธิคุณ 
เบน ลไ แก ลำ  ๆ หา ที่ สุด มิ ได' 

พระ เจ ำวร วงศ์ เส อ กรม หมื่น พิทย ลาภ พฤฒิ ยา กร  ก็ ได” ทรง พระ กรุณา 
เสด็จ ไป ใน วนิ อาบ นำ ศพ  และ ใน ว” นทำ บุญ ส ไ] ตม วาร ศพ  และ พล ตรี พระ เจ ำ- 
วร วงศ์ เส อ กรม หมื่น นรา ซิป พงษ์ ประ พ” นส์แ ละ หม่อม ได”' ทรง พระ เมตตา 
ประทาน พวง มาลา วาง หนำ ศพ ใน งาน  บำเพ็ญ กุศล  สวด พระ อภิ สร รม  ท^น้ 
พระ กรุณาธิคุณ เบน ล” นเก ลำ  ๆ 

ลำ มี ญาณ วิถี ทาง ใด ที่ผู้ล่ วง ล” บไป แล วจะ ทราบ ได’'  ก็ จะ รู้สึก ปลา บปล มบี่ติ 
และ สำนึก ใน พระ มหา กรุณา ซิ คุณ ที่ ได้ รไเ พระ ราช ทาน นไเ อย่าง สุด ชง 

อนึ่ง  บรรดา หลาน และ เหลน  ของ ท่าน  ผู้ วาย ชนม์  ขอกราบ  ขอบ พระ ทำ 
และ ขอบ พระ คุณ  ทุก ท่าน ที่ ได”' กรุณา  ร่วม  บำเพ็ญ กุศล  เบน เจำ ภาพ สวด 

พระ อภิ สร รม ทุก เจ็ด ว”' น' และ ช่วย เหลือ ใน กิจการ อื่น  ๆ จน งาน สำเร็จ เรียบ ร” อย 
ทุก ประการ 
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ประ วต 

คุณ หญิง บุญ มี  ปุรุ ราช รํง สรรค์  (บุญ มี  สุวรรณ ทํต)  เบน ธิดา นาย 

เทียน ยั้ม  นาง จํ๊ด  เขน ยะ วณิช  เกิด เมื่อ วไเ ที่  ๒ ซิ  มกราคม  พ. ศ.  ๒๔๒๔ 
ตรง ก’ บวน เสาร์  ขน สอง ค์า  เดือน สาม  บื่มะ เส็ง  ท่าน มีพี่ น’ อง ร่วม บิดา มารดา 
เดียว ก’ น ๗*^ คน  เบน หญิง นั้งเ น และ สวน แต่ ถึง แก่ กรรม ก่อน ท่าน ทุก คน  ด’ งนั้ 
ซิ.  หญิง  ถึง แก่ กรรม เมื่อย’ ง เยาว์ 
๒.  คุณ นาย เห ลี ยง  เชน ยะ วณิช  (ถึง แก่ กรรม) 

๓.  ห ร่น  ถึง แก่ กรรม เมื่อ อายุ  ซิ ๖ 11 

๔.  คุณ หญิง หุ่น  รณ ไชย ชาญ ยุท 0 (โชติ ก เสถียร)  ถึง แก่ กรรม 

๕.  พลอย  ถึง แก่ กรรม เมื่อ อายุ  ๖ ขวบ 

๖.  คุณ หญิง บุญ มี  บ่รุ ราช ร’ ง สรรค์ 

๗.  แดง  ถึง แก่ กรรม เมื่อย’ ง เยาว์ 

และ ท่าน ย’ งมีลู กพี่ลู กน’ องทาง ลุง  (พี่ ของ มารดา)  อีก  ๓ คน  คือ 
ซิ.  หลวง ปุ ร’ มีพ วาร' กษ์  (ถึง แก่ กรรม) 

๒.  หลวง สิ ใเธุ สำรวจ  (ถึง แก่ กรรม) 

๓.  รอง อำมาตย์ ตรี  แดง  เชน ยะ วณิช 

เมื่อ เยาว์  ท่าน ไต  ร’ บ การ  ศึกษา ที่ โรง ำยแ กุลสตรี ว’ งห ลำ มี  ความ รู้  สูง สุด 
เท่า ที่ สตรี สม’ ยน 1 แจะ พึง มี  คือ รรู้ ภาษา ไทย ดี  และ อ่าน และ พึง ภาษา อำ กถษ ได้ 
บำง เล็ก น’ อย 

ท่าน จั๊ด  มารดา ของ ท่าน มี อาชีพ ใน การ ประดิษฐ์ เครื่อง อาภรณ์  เครื่ ฏง 
ประ ด’ บ สำ ห ร’ บเ จำ นาย ใน ร’ ช สม’ ย ของ พระ พุทธ เจำ หลวง  ฉะ น น, ท่าน จึง มี 
โอกาส ได้ ติด สอย ห’ อย ตาม ท่าน มารดา เขำ ไป ใน พระ บรม มหาราช วำ  ท่าน เคย 


[๒] 

โต้ รบ พระ มหา กรุ ณๅฐิ คณๅ [ปรุ ดเฤ ล “"ๅ  ๆ ใท้ทํ ๅหน็ ๅที่ถ วาย 0 ยู่ งาน พ" ด สนอง 
พระ เดช  พระ คุณ ใน  พระ  รุาช  พิธี ใส ก" นต์  สม  เด็จ  พรุ ะบ รุม  โอ รุ สาฮิ ราช  เจ็า พา- 
มหา วชิรุ ณหิก็  และ ได* ถวาย ต" ว เบน ข" าหล วง เรือน นอก 

สมเด็จ พระ พุทธ เจ* าหล วง เ? ยมี พรุ ะรุา ชก รุะ แส ขม เขย ว่า เบน คน ชื่อ ดี  เหตุ 
ดวย ท่าน บง เอิญ เก็บ เพ ขรุ ใน ว" ป! ด"  และ นำ ไป คืน ท่าน เจ*' าข อง 

ท่าน มี รสนิยม สูง ท" น สม" ยอ ยู่ เสมอ  ขอบ อ่าน หน" งสือ ท^ หน งสือ ธรรมะ 

วรรณคดี ไทย  วรรณคดี จีน  และ วรรณกรรม ใหม่  ๆ แมโ มึ่อ ท่าน ชรา มาก แล* ว 
อ่าน เอง ไม่ ได*'  ก็ ชอบ ใ ห* คน อื่น อ่าน ให ท่าน พิง 

ท่าน มี พรสวรรค์ ใน ทาง สร ำง สรรค์ สง สวย  ๆ งาม  ๆ เช่น  ปอก มะปราง รั้ว 
ได*' งามมาก  บก ดั้น  บก ไหม  ถ" ก ใคร เชท์  ร’' อ ยม าลย  จ" ด พุ่ม  ออก แบบ 
เครื่อง ประ ด" บ เพชร พลอย เอง  71า อาหาร ท้ง คาว และ หวาน ได้ ดี  และ ย" ง สามารถ 
ถ่าย ทอด วิชา ความ รู้ ของ ท่าน อ" น เบน ประ โยชน์ อึง แก่ หลาน และ เหลน  เพื่อ ว่า 
บุคคล รุ่น หล" ง จะ ได้ ธำรง ไว้ มิให ใสื่ อม สูญ 

เมื่อ ท่าน อาย  ได’' ซิ ๘ บ ได้ ทำ การ สมร สก" บ ท่าน โชติ  สุวรรณ ท" ต ซึ่ง 
ภาย หล" ง ได้ ร" บ พระ ราช ทาน บรรดา ส" กด เบืน พระยา ปุรุ ราช ร" ง สรรค์  และ ได้ 
ติดตาม ท่าน สามี ไป ร" บ ราชการ ย" ง จ’ งหว "ด ต่าง  ๆ หลาย จ* งหว "ด  แม้ ว่า การ 
เดิน ทาง สม" ยน 1] เจ ะ ลำบาก ยาก เข็ญ ส" ก ปาน ใด ก็ดี  ท่าน ก็มิ ได้ ย่อ ท* อ จน กระ ท’ ง 
ท่าน สามี ถึง แก่ อนิจกรรม  โดย มิ ได้ มี บุตร ธิดา ด’ ว ยก" น แต่ ท่าน ได ไลย ง บุตร 
ของ ท่าน สามี ไว*' ๓ คน  ด’ วยค วาม ร" กด" ง บุตร ใน อุทร ของ ท่าน  คือ  นาย วิเชียร 
สวร รณ ท" ต นาง ส ว" สดิ เดช ไพศาล  (ช' วง  เดชะ ไก ศ ยะ)  และ นาย ทิน  สุวรรณ ท" ต 

ท่าน  ได้  ร" บ พระ มหา  กรุ  ณาธิ คุณ  พระ ราช ทาน  ตริ ตา ภรณ์ มงกุฎ ไทย 
เมื่อ  ๕ ธ" น วา คม  ๒๕' ๐๓  และ ตริ ตา ภรณ์ ช* าง เผือก  เมื่อ  ๕ ธ" น วา คม  ๒๕ 0๘ 
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[๓] 

. ท่าน เบน ผู้ร้ก สงบ ชอบ 0 ร รม ชาติ บา เข' าลำ เนา ไพร และ ทะเล  นิยม การ ไป 
ตาก อากาศ ชาย ทะเล อยู่ เสมอ  ฉะน์ น ท่าน จึง มี สุขภาพ อไเ ดี เยี่ยม  ผิว พรรณ 
ผ่องใส งด งาม  มิ ได ไหี่ย ว ย่น เช่น ผชร าทว ไป และ ความ จำ ก็ดี เลิศ  มิ ได* หลงใหล 
เลอะ เลือน ตราบ เท่า นิแที่ ท่าน เน 


ตลอด ชน ม ชีพ อไเ ยาว นาน ของ ท่าน  ท่าน ไต* ประกอบ แต่ คุณ งาม ความ ดี 
ชื่อ ส*' ตย์ก ต* ญณู  สุภาพ อ่อน โยน  ไม่ เคย เอา เปรียบ หรือ ดู หมื่น ผู้ ใด  กอ ร์ป ไป 
ด* วย เมตตา กรุณา  ใจ คอก ว* างข วาง เออ เพ อเผึ่ อ แผ่ จุน เจือ แก่ ผู้ที่ บาก หน* ามา 
พึ่ง ท่านอยู่ เสมอ มิ ใด* ขาด  และ ท่าน ย* งส* ง สอน หลาน เห ลแใ ห้ใจํ บุญ สุน ทาน  ให 
ร* ก ใคร่ ปรองดอง ก* น เคารพ น* บดี อก* น ตาม อาวุโส  ท่าน ส" งว่า  อย่า โกรธ ก* น 
เรื่อง ท ร’ พข์ สม บ* ต เงิน ทอง  เพราะ เบน สิ' งที่ น่า อ* บอ ายที่ สุด 


ความ เมตตา ปรานี ของ ท่าน มิ ได้ จำ ก* ดี อยู่ แค่ หลาน เหลน และ คใเ ใกล้ ชิด 
เท่า น' น ย* งได ใผื่อ แผ่ ไป ดีง เพื่อน มนุษย์ ท' วไป ด่วย  ท่าน ได’ บริจาค ท ร* พย้ สิน 
เงิน ทอง มาก มาย ใน การ บำรุง โรง พยาบาล หลาย แห่ง  เช่น  โรง พยาบาล สงฆ์ 
โรง พยาบาล ศริ ราช  โรง พยาบาล จุฬาลงกรณ์  และ โรง พยาบาล กลาง  เบน ต’ น, 
ท่าน ห่วงใย ใน  ตำรวจ  และ  ทหาร  ชาย แดน  ที่ ได้ ร* บ ความ  ลำบาก  บาด เจ็บ  จึง ได้ 
บริจาค เงิน ชอผู้ เย็น สำ ห ร* บ เก็บ โลฬิ ต และ ยา 


ตราบ ใด  ที่ ท่าน ได ไห็น ใน  โทร ท* ศน์  หรือ ได้  พึ่ง วิทยุ  ว่า  มี การ  เรี่ยไร  เพื่อ 
ช่วย ผู้ ประสบ ทุก ข ภ’ ย ต่าง  ๆ ท่าน จะ ต* อง ใ ห* คน โทร ศ* พท์ ไป บริจาค เสมอ  ท่าน 
ส* ง้ สอน คน ใกล้ ชิด ว่า  อย่า คอย ใ หมี เงิน มาก เสีย ก่อน แล’ วจึง ทำ บุญ  จง ทำ บุญ 
เสมอ  ๆ มาก น* อย ไม่ สำ ค* ญ มิ ฉะ นผู้เ จะ ไม่ มี โอกาส ได้ ทำ เลย 

ใน ด* านค วาม ศร* ทธา ใน พระ บวร พุทธ ศาสนา  ท่าน ได ไข’ าเบ นอ บา สิ กา 

ร' กษา ศีล  พึ่ง ธรรม  . ที่ ว* ดีมกุ ฏก ษ* ตริ ยา ราม  สม* ย เมื่อ  ท่าน เจ* าพร ะคณ 


[ฟ่ 

พระ ก็า สน โสภณ  (แจ่ม)  เบน เจ้า อาวาส และ ท่าน ได้ อปถ ไเภ์ บำรุง วํดต ลอด มา 
ได้ ส ราง กุฏิ  “สุวรรณ ท* ต”  มีที่บ รรจ อ* เท่า น เจ้า คณป ร ราช ร* ง สรรค์  และ คณ 

จ ๆ จุ่  ฬ่  จุ่  ๆจุ  จุ 

วิเชียร  สุวรรณ ท* ต 

ประมาณ สาม สี่ สิบ บ มาแลว  ท่าน ได ออก ไป พ* กหา ความ สงบ ที่ ว* ดแา แกลบ 
เพชรบุรี  ที่ มารดา ของ ท่าน เคย สร ำง โบสถ์ ไว*"  ท่าน ได้ ร่วม ก* บคณ นาย บุญ เสี่ย ม 
เพชร เกษตร  ปฏิ ส* ง ขรณ์ โบสถ์ น ท่าน เจ้า พระ คุณ พระ คา สน โสภณ ได โป สี่ยน 
ชื่อ ว* ดถา แกลบ ว่า  ว* ดบุญ ทวี  โดย แปลง จาก นาม ของ ท่านท^ สอง  คือ  ท่าน 
บุญ มี ก’ บ ท่าน บุญ เสี่ย ม ท่าน ไต* บริจาค เงิน หลาย แสน บาท  ทำนุ บำรุง ว* ดน็ 
และ ต^ มูลนิธิ เพี่อ เลย ง พระ  เณร  และ อุบาสิกา  ชึ่งมี อยู่ เบน จำนวน มาก 

ท่าน ได* ออก นุ่ง ขาว ห่ม ขาว  ร* กษา คีล ภาวนา อยู่ ที่ ว* ดแา แกลบ เบน ระยะ  ๆ 
จวบ จน ถึง ว* น, ถึง แก่ กรรม  ดวย โรค ชรา  หำ ใจ วาย  และ จาก ไป โดย สงบ  ณ ว’ ด 
ถึา แกลบ หรือ ว* ดบุญ ทวี น’ น เมื่อ อายุ ได*"  ๙๔  บี่ เศษ  หลาน ได้ ร* บคพ มา ตำ 
บำเพ็ญ กุศล ที่บำ น ถนน สาฮุ ประดิษฐ์  ยาน นาวา  กรุงเทพ มหา นคร 

รายการ บริจาค เพี่อ การ กุศล ของ ท่าน เท่า ที่ สามารถ รวบ รวม ได’"  มีด* งน็ 
ซิ.  เมื่อ อาย  ๓๓  บ ท่าน ได* มอบ ตึก แถว ถนน ทรง วาด และ โก ดำ ถวาย 
ว* ด พระ แกำ  ตึก แถว สะพาน เหล็ก ให้ โรง พยาบาล จุฬาลงกรณ์  ตึก แถว ถนน 
เจริญ กรุง ถวาย ว*" ด ราช น’" ด ดา  ว* ด สระ ปทุม  ว*" ด บุญ ทวี  และ ว*" ด พระ งาม  ลพบุรี 
(รวม  V ห*" อง ดวย ก*" น) 

๒.  สร ำง ศาลา การ เปรียญ  ว* ด ส*" ม พ*" นธ วงศ์  (บ*" ดน็ใ ด’" ถูก รือฺ ถอน ไป แล ว) 
๓.  บริจาค ที่  ๓ ไร่  ถนน สาธุ ประดิษฐ์  และ เงิน หก แสน บาท  เพี่อ 
สร ำง  "ศ นย์บ ริกา ร สาธารณ สุข  ๗ บุญ มีปุรุ ราช”  และ บริจาค เพึม เดิม อีก 

^.. 15 ส' แห นึ่ง หมื่น บาท  เพี่อ สร ำง ดึก ตรวจ โรค ตา  และ ชออุ ปกรณ์ ให้ ก*" บ ศูนย์ 
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๔.  ทูน เก ลำ  ๆ ถวาย เงิน โดย เสด็จ พระ ราช กุศล สมทบ ทุน มูลนิธิ อานน ท- 
มหิดล  เพื่อ ส่ง เสริม การ ศึกษา วะ ด' บสูง  และ ทูน เก ล’ า ๆ ถวาย เงิน สมทบ ทุน 
มูลนิธิ  “วิจ ย ประสาท” 

๕.  ทูน เก ล’ า ๆ ถวาย เงิน  สมเด็จ พระ ศรี นคริน ทราบ รม ราช ชน นิ  โดย 
เสด็จ พระ ราช กุศล ช่วย ตำรวจ ชาย แดน 

๖.  บริจาค เงิน ไห’ สถา บ’ นิ มะเร็ง 

๗.  บริจาค เงิน สาม หมื่น บาท สมทบ ทุน สร’ าง ตึก ศ’ ลย กรรม  ณ โรง- 
พยาบาล  จุฬาลงกรณ์  และ  บริจาค  เงิน  สี่ หมื่น บาท  ให้  โรง  พยาบาล  สม  เด็จ  เจ’ า 
พระยา เพื่อ สร’ าง ดึก 

๘.  ทำพิ น’ ยก รวม ยก ตึก แถว ตำบล ส’ มพ* นิฮ วงศ์  สาม แยก  ให้ 
โรง พยาบาล สงฆ์  โรง พยาบาล สิริ ราช  โรง พยาบาล กลาง  และ ว’ ดบุญ ทวี 
(ณ์า แกลบ)  เพชรบุรี  เพื่อ เก็บ ผล ประโยชน์ บำรุง โรง พยาบาล และ ว’ ด 

ดำ ย เดชะ กุศล บญ ราศี ต่าง  ๆ ที่ ท่าน ไ ดำ ระ ทำ มา ดำ ย กายกรรม  วจีกรรม 
และ มโนกรรม  ตลอด ชน ม ชีพ อ’ นิยึน ยาว ของ ท่าน  ท่าน คง ไป สู่ สุข คติ ใน 
ส’ ม ปราย ภพ อย่าง แน่ นอน 


หลาน และ เท ลน 
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กวา มร์' สึก หนาว เยือก เย็น เข่า มาก รอบ กลุม  หว  ใวิ  เมือ 

ประ ข์กษ์ แก่ ฅา ว่า  คณ ยาย ถึง แก่ อนิจกรรม แล ว 

ต่อ แต่ น็ไป  ไม' มืคฌ ยาย อีก แล ว 

คุณ ยาย ผู้ เบ็น ที่ พึ่ง ทาง กาย ของ หลาน สอง พี่ น่อง  เมื่อ ยาม 

หลาน ย” ง เล็ก  เฉพาะ พี่ เชิด อาย เพียง  ๘ เดือน  ท่าน ก็ ร” บมา 
ประคบ ประ หง มเลํ้ ยง ด คำ ยก วาม ร่กใ กร' ดุจ แม่ บ” งเกิ คเ กล ที่ 
ชีวิต ของ หลาน สอง พี่ นอง  อยู่ ต่อ มา อย่าง มีก วาม สุข  ผาสุก 
สนุก สบาย  ก็ ควย กวา ม เมตตา ปรานี  ร” กใก ร' ใย ดืข อง ท่าน 
กวา ม รุ่งเรือง  กวา ม เบน อยู่ ใน ชีวิต อ” ดน่บ ต่อ มา ของ หลาน 
ก็ มา จา กน ที่ ใจ ของ ท่าน โดย แท้ 

ยาม เมื่อ หลาน มี อาย มาก ขั้น  เบน ผู้ใหญ่ ขั้น  หลา นก็มี ท่าน เบน 
ที่พี่ง แห่ง ใจ  เบน พระ สำ หนีบ ลูก. หลาน เกา รพ บูชา  คุณ ยาย 
แสดง ความ ร” กใก ร'  ห่วงใย ใน หลาน  ตลอ ค จน กรอบ ครำ 
ทก  ๆ กน  ทำ ใหห ลาน ชื่น ใจ อยู่ เสมอ 
ยาม ใด ที่ หลาน มีก วาม ทุกข์  มีก วาม ท้อแท้ เกิด ขั้น  เพียง แต่ 
หลาน นึก ถึง ท่าน  หรือ ได้ ไป กราบ เท้า ท่าน  กวา ม เมตตา 

ปรานี  กวา มนีก ใ กร' ใย ดีที่ ท่าน แสดงออก ก็ เบน เครื่อง ชำระ 
ลที่ง ความ เศร ที่ หมอง ใน หำ ใจ ของํ หลาน  และ เสริม สร ที่ง 

กวา ม เข ม แข็ง ใหโ กิด มา ใหม่  โดย ที่ หลาน ไม่ ตอง พด  หรือ 
ป ร” บท กข์ อะไร จน คำ เคียว 

ว” นยี่  ๓©  กรกฎาคม  ๒^© ๙ เบน ว” นมี่ห ลาน สญ เสีย 
คณ ยาย 

เบึน ว” นที่ห ลาน สลด หด ห่หำ ใจ  หงอย เหง าเศ รา ซึม  หมด 
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กำ ล๎งใ วิ  สน หวํง  สน สญที พึ่ง  สน ร่ม โพธิ ร่ม ไท าที่ เคย ปก แผ่ 
อำนวย ความ ร่ม เย็น เบ็น ส ขมา ฅลอ ค ชีวิฅ ของ หลาน 
พระ บรม ศาส คา  ทรง ล' ง สอน ให มน ษย์ร้ วิ' กเกํ บก วาม เบื่น 

อนิวิ วิง  อ น' ฅฅา  อํนเ บึน ธรรมดา ของ โลก  แด่ หลาน? าย' งไม่ 
มีบญ ญาพ อที่วิ ะฅ" ด ความ เศ ร* าโ ศก เสีย ใวิ ได้  และ ความ เศ ร* า 
โศก เสียใจ น คง วิะ เกาะ กุม ธยู่ ใน ห' วใวิ ของ หลาน ไป อีก นาน 
แสน นาน  ความ จริง คุณ ยาย สน ไป  เมื่อ อาย ท่าน ถึง  ๙๔  บี่ 
นบ ว่า เบน อายุ ที่ ยืน นาน มากกว่า พี่  ๆ น* อง  ๆ ของ ท่าน  แด่ 
หลาน ก็ย่ง อยาก ให้ 7 ท่นอ ย่ฅ่อ ไป อีก นาน เท่า นาน  เบ็่น ที่ ชื่น 
ใจ  เบน ที่ พึ่ง ทาง ใจ ของ หลาน เหลน ต่อ ไป 
คณ ยาย เบ็น ผู้ทส ว่าง มา  และ ล' ว่าง ไม่  ดํง คำ เทศนา 

ของ พระ คณเ จ็า สม เด จ พระ ญาณ ส็งว ร เมึอ ว' ไเทำบญ 
๕ 0 ว' น หลาน ยํง์ เชอ ต่อ ไม่ ว่า  ท่าน คง เบน เทพธิดา ผู้ 
เคย อย่ ใน สรวง สวรรค์  แต่ ท่าน ลง มา เที่ยว เม อง มน ษค์ 
ช' ว ระยะ ห นง  บ' คน  ท่าน ไค* กล' บไม่ สถิต อยู่ ใน ว มาน 
ของ ท่าน ตาม เดิม เสัย แล* ว และ ม ความ ส ขอ ย่าง ยิง 
ณ เบ อง บน น' น 

คว่ย อำนาจ แห่ง กศล กรรม ที่ หลาน ท! ง สอง และ ครอบ ค ร" ว ได้ 
สร ำงส มไว่ และ ได้ ร่วม ก" น พิมพ์ หนำ สือเ ล่ม น แจก จ่าย เบน กุศล 
วิทยาทาน  ขอ อำนาจ กุศล ท* ง ปวง น จง เบื่น พล วบวิ จ' ยคล 
บ' น ดาล ให่" คุณ ยาย ท่าน  ประสบ แฅ่อิ ฏ 3 
สม บ' ศใน สํม่ป ราย ภพ  สม คำ มโน ปณิธาน ทุก ประการ เทอญ. 

เชิด  ณ บอ ม เทป ร 
เอย ด ล ทาน กรม 


เปีา ภาพ ขอ ขอบ พระ คฌ  คณเ พึยม  กา ญ ปีน ปีารี  ที่ ได กรุณา 
อนญ าตใ หปีต พิมที่ หน ‘งสื อเรึ อง  หะ ธะ โยคะ  วิธี รก ษา สุขภาพ แบบ 
โยคะ  เบน  บรร  ฌา  การ ใน  งาน  พระ  รา ข ทาน  เพลิง  ศพ  คณ  หญิง  บญมี 
ปร รา ข/ง สรร คํ่  หน ‘งสื อเรึ อง น เบน การที่ ก การ ออก กำ ล “ง กาย แบบ โยคะ 
เที่อ ให้ รำ ง กาย แข็ง แรง  มีพ ลา นาม ยฅึ  มี สาร ตก ประ โย ขน อย่า งยึง 
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หน งสิ 0 วิ ย ร ก่ษา ส!! ภา ทไเ นบ โยคะ น พมท แช) าเ ขน วิทยา หาน มา แล วิ  ดํวิน 


800 

ชด 

1 

สง หาก ม 

พ. ศ. 

2611 

800 

ชุด 

1 

ฅุลา คม 

พ. ศ. 

2611 

1600 

ชด  ' 

4, 

พฤศจิกายน 

พ. ศ. 

2611 

(พิเศษ] 

800 ' 

ชด 

2 

มก ราก ม ’ 

' พ. ศ. 

2612 

800 

ชด 

12 

กรกฎ ากม  ' 

พ. ศ. 

2612 

(พิเศษ) 

800 

ชด 

19 

ทุม ภาพ นธ์ 

พ. ศ. 

2618 

600 

ชุด 

28 

สิง หาก ม 

พ. ศ. 

2618  1 

(พิเศษ) 

800 

ชด 

10 

กน ยาย น 

พ. ศ. 

2618 

2500 

ชด 

11 

พฤศจิกายน 

พ. ศ. 

2618  ( 

] พิเศษ) 

800 

ชด 

5 

ธน วาก ม 

พ. ศ. 

2618 

500 

ชด 

18 

มีน ากม 

พ. ศ. 

2614  ( 

] พิเศษ) 

1500 

ชุด 

19 

เมษายน 

พ. ศ. 

2614 

(พิเศษ) 

400 

ชด 

4 

พฤษภาคม 

พ. ศ. 

2614 

600 

ชด 

8 

มกราคม 

พ. ศ. 

2616 

1000 

ชด 

27 

มีนาคม 

พ. ศ. 

2616  ( 

] พิเศษ) 

1000 

ชุด 

10 

' มิถุนายน 

พ. ศ. 

2616  ( 

] พิเศษ) 

2200 

ชด่ 

26 

มก ราก ม 

พ. ศ. 

2616  ( 

พิเศษ) 

1200 

ชด'' 

^ 8 

ทุม ภาพ นธ์ 

พ. ศ. 

2616  ( 

] พิเศษ) 

700 

ชด 

2 

มีนาคม 

'พ. ศ.’ 

2616 

-'  . .-: 

2600 

รุค 

7 

เมษายน 

พ. ศ.  2616 

(พิเศษ) 

700 

ชุค 

16 

มิถุนายน 

พ. ศ.  2616 

(พิเศษ) 

1000 

ชุด 

5 

กรกฎ ากม 

พ. ศ.  2616 

(พิเศษ) 

800 

ชุด 

20 

ดุล ากม 

พ. ศ.  2616 

700 

ชุด 

11 

มิถุนายน 

พ. ศ.  2617 

(พิเศษ) 

1600 

ชุด 

10 

พฤศจิกายน  พ. ศ.  2617 

(พิเศษ) 

หน งแ 8 ปุค 21ฅ หาย 9า นาน V เม พ .500 
ทน หฑใ รง พมพ ครแ ภา 8 ากห ราา 
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โย ค?!  ถํใ)  หลา นาม ย 


{เกน เบน อ นม ากที่ เช้" เใจ กำ ว่า  โยคะ  อย่าง ผิด  ๆ เพราะ กำ ว่า  โยคะ 
เบ็น กำ ที่ ถก กล่าว ถึง เพียง ใน บาง โอกาส เท่า นน  บุก กล ที่ กล่าว กำ นํ้ถึมี แก่ เฉพาะ 
ผุ้ที่ สนใจ ศึกษา กนก ว’ าใน กา สก รอน เร่ นลบ ของ ชาว ฅะว นอ อก  กบ บุก กล บาง 
กน ที่ เกย ผ่าน กา สฅร์ อนเ ร’ นลบ และ ไสย กา สฅร์ มา อย่าง กรึ่ง  ๆ กลาง  ๆ มี น้อย กน 
ที่ เข’ าใ จก วาม หมาย อไแ เท’ จริง ของ กำ ว่า  โยคะ  ได้ อย่าง ถก ก’ อง 

กำ ว่า  โยคะ  เบืน เรื่อง ของ นก ปราชญ์ อินเดีย ใน สม ย โบราณ กาล  และ 
วธี การ ผก ของ ท่าน เหล่ านน  เบน วิธี การที่ จะ ท่า ใ ห’ กน สา มาร ถก ว บก ม จิก ใจ 

และ ร่าง กาย ของ กน เอง ไค’ อย่าง สมบูรณ์  ซึ่ง เชื่อ กน ว่า จะ ท่า ใน้ มนุษย์ เรา 

สามารถ กิค ก่อ กบ อำนาจ สากล ไน้  เพื่อ บรรลุ กวา ม สำเร็จ ด' งก ล่า วน  คน เรา จะ 
ก’ อง เบน ผู้มี อำนาจ สมาธิ อย่าง สูง  ซึ่ง ผู้ที่ จะ กระ  ท่า เช่น น็ไ ด’ จะ ก้อง เบน ผ้ที่ ได้ 

ร' บ การอบรม ทาง จิก มา แก้ว เบน อย่าง ดี  แก่ การที่ จะ อบรม จิก อย่าง ดี ได้ นนก็ จะ 
ก้อง ผ่าน การ ผก และ อบรม ทาง กายอย่าง ดี เสีย ก่อน  ก้งน  การอบรม กาย จึง เบน 
เบอ งก’ นของ กระบวน การท* ง์ป วง  การอบรม จิก จะ ไม่ อาจ ประสพ กวา ม สำเร็จ 
ไก้เ บน อ' น ขาด  ถา หากว่า มิไก้ ผ่าน การ ผก และ อบรม กาย เบน อย่าง  ดี มา ก่อน 
การ ผก และ อบรม กาย ดง กล่า วน จึง เบน กระบวน การ บริหาร อย่าง หนึ่ง  กระบวน 
การ ผก ห' ด และ อบรม ที่ กล่า วนึ่เ อง  กือสี งที่เ รึ ยก ว่า หะ ชิะ โยคะ 

หะ ธะ โยคะ  เรึม กน  ควย  การ  เนน  หน้ก  ถึง  กวา ม สำ  ก' ญ ของ  การ  หา {เ  ใจุ 
ที่ ถก ก้อง  แล วจึง ไป สู่ กระบวน  อา ศ นะ  ก่าง  ๆ ดียิ ท่า บริหาร ร่าง กาย ของ 
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มนุ ษย I รา ใหิ สม บูร ฒฅ็ม ที่  ส่วย ประการ ฉะนํ้  หะ ธะ โยคะ  จึง เบืน กา สฅร์ หนึ่ง 
โดย สม บูร ณ จาก การ ผีก หด อบรม ใน วิชา  หะ ธะ โยคะ  อย่าง นอ ย เรา ก็ จะ ได้ รบ 
ประ โย ชน ดือ  เบน ผ้มี สุขภาพ ร่าง กา ยอน แข็ง แรง เบน บจจ 'ย ให้ มีสข ภาพ ทาง จิฅ 
ใ จอน สม บูร ณ ส่อ ไป  ส่า เข’ าใจ อย่า งนึ่  เรา จะ เห็น ว่า  หะ ธะ โยคะ  น* นมํใ ช' 
ศ าส่ฅ รอ ไ แร’ นล่บ แส่ อย่าง ใด เลย  ไม่ ว่า จะ เบื่น ชาว คะ วน ออก หรือ ฅะว 'น ฅกก็ 
ยอม จะ ส้า มารถ ผึกห ด อบรม ไค’'  โดย ไม่ มี' การ จำ กด ชาติ ขนเ วรรณะ  ลทธ หรือ 


ศ่าส นา อย่าง ใด  ๆ ท* ง์สิน  เพราะ มน ษยเ รา ย่อม ปรารถนา สฃ ภาพ ร่าง กาย เห มีอน 
ก “น หมด ทง สน  ^ แส่ ใน การที่ จะ สำเร็จ ความ ปรารถนา ส่' งก ล่า วนึ่  เรา จะ ต’ ยิง 


ประสบ ความ ยาก ลำบาก ใน การ ผึก หด อบรม ซึ่ง มีอย่ เบ็ นธ่ร รม ดา  บคนึ่ เรา จะ 
เห็น คำ ยฅน เอง แล่ วว่า  คำ ว่า  โยคะ  ที่ เรา หลง เข’ าใจ ว่า ■เบน คำ ที่มีค วาม หมาย 

ยิน ลึก ลบ มา คง นมนาน น* น - แท’ จริง เนอ ง มา จาก มูล เห คุ เพียง อย่าง เดียว เท่า น* น 
ดือ มรัแ บน วิธี การ ผึกห 'คอบ รม  ของ บก กล บาง คน  ที่ ไม่ ชอบ แสดง คน โดย เบี่ด เผย 

ค* งแส่ กรํ้ง โบราณ กาล มา  จึ  ง ทำ ใ ห’ ดู เบน เ'  รี่ อง ลึก ลบ ไป  'แส่ เมีอ กล่าว ถึง กระ 
บวิน การ ผก ห' ด อบรม แลำ  : หะ ธะ โยคะ  ก็ ดือ วิทยา กา สคร็ ใน ทาง พ่ลา นาม' ย 
ขอ์ง ร่าง กาย เรา นี่ เอง  -’  หนังสือ นึ่จะ ช่วย ข จ' ดก วาม เฃำ ใจ ผิด ส่า ง ๆ เกี่ยว" ก* บกำ ว่า 
โยคะ ว่แ ละ การ ผก หัด อบรม' ใน วิชา นี่ ไหม่ หมด ไป  และ ท* งจะ ก่อ ใหั เกิด ประโยชน์ 


แก่' นัก ศึกษา ผ้มีก วาม อด ทน ศึก่ ปา และ ผีกห คอบ รม ใน วิชา นี่มิ ใช่ นัอย 
- , . หน' ง, สือนี่  จะ ช แจง ใน ภา ก ทฤษฎี  หรือ หล' ก การ ด่าง  ๆ ใน เรื่อง โย กะ 


แลฺะ หะ ธะ โย กะ พอ สม กรร .ส่อ จา กน นก จะ ได้ น์านั ค ศึกษา ไป สู่  หะ ธะ โยคะ 
ภาค ปฎิ บ' ฅกำ ประ กอบ คำ ยหัอ ปฏิบ 'กิ ใหญ่  ๆ 8 ประการ  'ดือ''  ■การ กำหนด จิก 


กา รฺกำ หน ดล ม หายใจ และ การ บริหาร ร่าง กาย ต่าง ■ๆ-;  - 

ทะ ชิ ะ. โย ตะ  เ, บน กึ่ง หนึ่ง ของ วิชา โย กะ  ■หนัก การ ของ หะ ธะ โยคะ ก็ 

คือ  ‘'ส ข ภาพ ทาง กาย เบน รา ก^าน ของ สุข 'ภาพ ทาง จิก”  การ ผี่ก หัด อบรม กาม 
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กระบวน การ ของ วิชา  ทะ ธะ โย ตะ  จะ บน ดาล ให้ โยคาวจร  (ผู้ ปฏิ บ* ฅโย คะ) 
มี อำนาจ  เห นธ ธรรมดา  หลาย ประการ  ซึ่ง คน ทิว ไป เรียก ว่า  อิน ธิฤน ส แต่ 

นน คือ ประโยชน์ พลอย ไต่ เท่า นน  ความ ม่งห มาย ที่แทิ จริง ก็ คือ-  ความ เบน ผู้มี 
สุขภาพ ร่าง กาย อ' น แข็ง แรง  ปราศจาก โรค ซึ่ง เบน ลาภ อย่าง ยื่งฃ อง มนุษย์ เรา 
และ ประโยชน์ ต่อ ไป ของ การ ผึกห คอบ รม ใน วิชา  ทะ ธะ โย ดะ  หรือ โยคะ ภาค 
กาย  ก็กือ เบน การ เตรียม การ สำ หรบ พํ้ น^าน ใน การ ที่ จะ ผก ห* คอบ รม วิชา 
ราช โยคะ  หรือ โยคะ ภา กจิฅ  ซึ่ง เบน โยคะ ช* นสุง ต่อ ไป 

ความ หมาย ของ คำ ว่า  โย คเ 5 แล 2!  ห 2? ธ ๙ โย ค 2! 

สี่งที่ ลึก ล' บที่ สด ใน โลก นํ้  ก็ คือ  อ* ฅ ภาพ ของ มน ษย์เ รา  อินทรีย์ ของ 
มนุษย์ อ* น ประกอบ ดำ ยก ระดู ก.  เลือด,  เนํ้อ  และ อ ว* ยวะ ต่าง  ๆ นั้  ไต่ เบน ที่ 

ซ่อน ของ พล* งอ’ นลืก ล* บซึ่ง เบ็น์ ปริศนา ใ หไเ นุษย์ เรา คิด คำ ก' นมา  * น’ บ เบน เวลา 
พ’ น ๆ บื่มา แล่ ว 

มน ษยคื ออ I เไร  ? 

ชีวิต คืฮฮ ะ/?  ? —มา จาก ไหน  ? 

เหฅ ไร วิถี ชีวิต ของ มนุษย์ เรา จึง เบน อย่าง ที่ เบน อยู่' แ ? และ จะ เบึม 

อย่าง ไา' ต่อ ไ' แใ น อนาคต  ๆ ลา 

มี คน เบ็ นอ* นม ากที่ พยายาม ขบ คิด ใน บญ หา เหล่ าน์  แต่ผู้ ที่ สามารถ 

พบ ความ จริง น* นมี จำนวน เพียง ไม่ กี่ คน  จิต ของ ท่าน เหล่า น นก ระ จ่าง  สามารถ 
ดร’ สร้  เ' ห็นแ จํงใ นความ ลึก ล' บ ของ ชีวิต  และ เหตุ แห่ง ความ เบน มา อนลื กล' บ 
น* น ความ เขา ใจ เหล่า น์ท่า ให้ ท่าน เหล่ านน เห็น ความ ค' บ ทุกข์  สามารถ ปลด 
เปล อง พ* นธะ ต่าง  ๆ ถึง ซึ่ง ความ หลุด พีน์  ดำรง อยู่ ใน สภา พอ’ นเบ็ นความ สข 
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คลอด ชวน ร' นคร  ท่าน ผู้คร 'สรู้ เหล่า น นม อง เห็น ว่า มนุ ษย ทุก กน อาจ บรรลุ ถึง 
ชง ภาวะ ค' งก ล่า วน นไคํ เช่น ล่น  ล่ง น \เ  ท่าน จึง ได ‘เทียว ประกาศ ส่ง้ สอน มนุษย์ 


ชา คิให็ ร้จก ทาง แห่ง กวา มล่บ ทุกข์ น* น 

มี ทาง หลาย ทาง ที่  จะ นำ  มนุษย์ เรา ไป สู่ จุด สุด ยอ คที่ ทุก กน ปรารถนา 
บาง ก็ เบน ทาง อ้อม ที่ วก เวียน  อ้าง ก็เบึ น ทาง ค รง  อ้าง ก็ เบน ทาง ล่ดที่ จะ บรรลุ 
ถึง โดย เร็ว พ อ้น  ศาสดา ท* ง หลาย ไล่ ประ กาก บอก ทาง ไว้ ล่าง  ๆ ฅา มก วาม เหมาะ 
สมอ้ บ อินทรีย์ ของ อ้ฅว้ ท* ง หลาย  เพื่อ ให้ โอกาส แล่ ทุก กน ไอ้ บรรลุ ถึง จุด สุด ยอด 
โดย อ้วอ้ นฅา มก วาม สามารถ ของ แล่ ละ คน  ๆ 

ทาง  หรือ  วิป็ การท จ ๕ พา มน ษยเ รา ดำเนิน ไ ใ! ส่จุด ลด ยอด V มชือ รวม^ 
เรียก ว่า  โอ คะ  ผ้ที่ล ธน วิชา  โยคะ  เรา เรียก ว่า  โยถึ 

วิชา ที่ เรียก ว่า  โยคะ  น* นมีห ลายกระบวน ล่าง  ๆ อ้น  กล่าว กือมี จุด 
เรีม อ้น ล่าง อ้น  แล่ มี จุด ประ สง กอ ย่าง เดียว อ้น  คือ  เพื่อ บรรลุ จุด สุด ยอด 

เห มีอน ก่น หมด ท^ง สิน  โดย ท' วไป ไน เบํ้ อง อ้น โย กะ สอน ให้ ร้จก กวบ ทุม ดนเ อง 
แล่ การก ว บก มฅน เอง น บางกระบวน ก็เ รีม อ้น อ้วย การก วบทุ มจิฅ  บาง กระ- 


บวน เรม ตน ดวย การก ว บก มก วาม รู สก  บางกระบวน เรม คน ควย การ กวบ ทุม 
กาย  ๆลๆ  เพราะ เห หุน โย กะ จึง มีชึ่อ เรียก ล่าง  ๆ อ้น ไป  โยก ะที่เ รีม อ้น อ้วย 
กระบวน การก วบ ทุม กาย หรือ ผึกห คอบ รม กาย น* นมีชึ่ อ เรียก ว่า  า? ะชิะ โยคะ 


ร่าง กาย ของ มนุษย์ เรา มีชี วิด ชีวา  อยู่ ไค้ ก็อ้ว ย อำนาจ  พอ้ง ธรรมชาติ  สอง 
ประการ  คือ  พล' ง รำ) น และ พอ้ง เย็น  (หรือ  พอ้ง บวก  กบ พอ้ง ลบ)  เมื่อ ไค 
พ ล่ง ท^ส อง นสม ทุลย์ อ้น อย่าง ถูก อ้อ งที่ลุ ค เมื่อ นน กน เรา จะ มี สุขภาพ อ้น สม- 
บูรณ์ ที่สค  ถา จะ เปรียบ ร่าง กาย ของ มนุษย์ เรา เบืน โลก  พอ้ง ท* ง สอง อ้งก ล่า วน 
ก็ จะ เปรียบ ได้ กบ พอ้ง ขอ งก วง อาทิ กย์แ ล-ก วง อ้น ทย์  ซึ่ง สำแดง อิทธิพล ให้ โลก 


9 


มึชวิ ฅชึ วา และ คำ เนิน ไป อย่าง ที่ เห็น กน อยู่ ทุกวน นํ้  ฅาม ศพ ท ของ ชาว ฅะว ไ เ- 
อ อก แค่ โบราณ กาล มา  คำ ว่า  หะ  หมาย ถึง ดวง อาทิ ฅย^ ซึ่ง เบน พล ‘ง ร่อน  (หรือ 
พล' งบ วก)  ส่วน กำ ว่า  ชิะ  หมาย ถึง ดวง จน ท/ซึ่ง เบ็๋น พล 'ง เย็น  (หรือ พ ล่ง ลบ) 
กำ ว่า  โยคะ  มี ความ หมาย  2 ประการ คือ  แปล ว่า  “รวม”  อย่าง หนึ่ง  อก 
อย่าง หนึ่ง แปล ว่า  "แอก”  ซึ่ง หมาย ถึง การ กวบ กุม 

ดำ นน  กำ ว่า  หะ ธะ โยคะ  จึง หมาย ถึง พ ลำ ชีวิค สอง ประการ ใน ร่าง 
กาย ของ กน เรา  อ' น ได้แก่ พ ลำ รอน และ พ ลำ เย็น  การ รวม พ ลำ ท* ง์ส อง ให้ มี 
กวา ม^ม ดุลช์ ก' น และ ใน ประการ สคท ‘าย หมาย ถึง กวา ม สามารถ ของ มนุษย์ เรา 
ใน การที่ จะ กวบ กุม บำก 'บ พล งชีวิ คทง สอง น* นให อยู่ ใน อำนาจ ของ เรา 

สรุป แลำ  วิชา หะ ธะ โย กะ สอน ใ หำ รา รู้ จ' ก อำนาจ ลึก ล' บใน ฅำเ รา 

เห มีอน อย่าง ที่ เรา รู้จ่ก อำนาจ ลึก ล' บ ของ ราก ไม้ ใบ หญำ ค่าง  ๆ จน เอา มา ใช้ 
ประกอบ เบน ยาบ’ าบ่ด โร ก ไค้  เช่น เดียว ก' น ถำเ รา ร้จ' ก และ สามารถ ใช้ อำนาจ ใน 
ร่าง กาย ของ เรา บำก 'ม ควบ กุม อว่ย วะ ค่าง  ๆ ใน ร่าง กาย ของ เรา ได  เมื่อ มี อะไร 
มากระ ทบ  เรา ก็ สามารถ บำก 'บ ให้ ม' น เบน ปก ฅได้  ร่าง กาย และ จึฅใ วิ ของ เรา ก็ 
จะ เบน ปก ทิที่สุ ค ยกค่ วอ ย่าง  เช่น  กน ธรรม คา เมื่อ ได้ ร' บก วาม ฅกใ วิ  หรือ 
เสียใจ  หว ใจ จะ เคน แรง ไม่ อาจ กวบ กุม ไค้  สภาวะ ของ ร่าง กาย และ จิฅ ใจ จะ มี 
การ เปลี่ยน แปลงอย่าง รุนแรง  แค่ สำ ห ร' บ โยคื  สภาวะ ทาง ร่าง กาย และ จิฅใ วิ 
ของ ท่าน จะ ไม่ มี อะไร เปลี่ยน แปลง เลย  เพราะ ท่าน สามารถ บำก 'บ จิฅใ จให ใค่น 
เบน ปกติ ได"'  ฯลฯ  เพราะ กวา ม สามารถ บำก 'บ ร่าง กาย และ จึฅ ใจ ไค้ นี่ เอง  โยคื 
จึง เบน ผ้มี สุขภาพ ดีเลึ ศ โย คืที่มี อายุ  80—90  บ จะ ดู เหมือน อาย  80—40  บ 
เท่า นน 
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ดง นน  ห ล้กสำกํญ ของ วิชา หะ ธะ โย กะ ก็ คือ  " การ กำหนด จุฅ  หรือ ส่ง 
กระแส จิดไ ปย่ง ส่วน ค่าง  ๆ ชอง ร่าง กาย ไ? ก็าก แห่ง  สามารถ บํง กบ ควบ กุม ส่วน 
ค่าง  ๆ ของ ร่าง กาย เหล่า นนไ ด’"  ซึ่ง ใน การ นํ้ค่ อง อา ก" ย เวลา และ กวา มอด ทน 

ผก อบรม พอ สมควร  แค่ เรา จะ ได้ รบ ผล อย่าง คุ้ม ค่า ที เดียว- 

พล’ ง ธรรม ชา ฅนน  แค่ เดิม เบ็น เอ กะ  เมื่อ จะ กำเนิด ชีวิศ นน  พล' งนน 
ได ไ เย กอ อก เบน สอง  คือ  พล' งบ วก  และ  พล' งลบ  เพราะ เหตุ นิ จึง เกิด ข* วฃํ้น 
ที่ เรียก ว่า ข* ว บวก และ ข* วลบ  ระหว่าง ข* วท* ง สอง นิ' เอง  จึง ได โกิด มี การ โก จร 
และ วงจร ขน  จาก การ โก จร ทำ ใหไ กิดมี ส็งที 'เรียก ว่า  จํงห วะ  ขน  ชีวิฅ จึงปํ ราก ฏ 
ขนด วยเ หฅุ ฉะ นิ ‘ อุบ” ฅกา รณ ใช่ นนิ เรียก ว่า  “ลีลา”  ของ ธรรม ชาดิ  ใน ตำนาน 
ของ อินเดีย ส' ญญส่ กษณ์ ของ ลีลา ค* งก ล่า วนิก็ คือ  รูป ประติ มา ของ พระ ศิวะ ใน 

ทาง เริง ระบำ 

โลก เรา มี ข* วเห นิอ ข* ว ใด’"  ซึ่ง ค่าง ก็เบื่ น ข* ว์บ วก  และ  ข* วลบ  ด' งที่เ รา รู้ 
จ' กแล่ วใน วิชา แม่ เหล็ก ไฟ พา  ร่าง กาย ของ มนุ ษฮใ รา ก็มี ข^ว บวก และ ช* วลบ เช่น 
เดียว ก* น ข* ว บวก ก็ คือ  ฅรง ราก ฃว' ญบน ศีรษะ  ' ข* วลบ อย่^ ปลาย สุดก่ ระ ดก 
สำ เหล่ งด รง กน กบ  - ระหว่าง สอง ข* วนิเ อง มี พล* งไฟ พ้าก ลื่น ส* น แรง สูง วิง อยู่ 
นี่ แหละ คือ  พ ส่ง ชีริด 

ป ราฌ คือ อ?^ ไร 

เมื่อ หลาย พ่น บมา แล ว น' ก ปราชญ์ ใน ภาค บูรพา ทีศไ ■ดี สอน ว่า  'แรง 

และ พล' ง งาน ท^ง หลาย บรรดา ที่นีอ ธู่ใน ช่ำ ร วาล ฃ® ง^ ร' •นิ  แทำ ริงมี เหตุ ภาย ใน อ' น 

เบน แก่น สาร หรือ ฅนฅ ออ นเบ็ 'นที่ มาเ บอ งด่น ขอ' 3 ชีวิฅ ของ การ เกลื่อน ไหว  และ 

ก* ม มนฅ ภาพ ท* ง ปวง  พ ล่ง นิมี นาม ใน ขณะ ที่ที่ อยู่ ใน สภาพ เดิม แท้ ว่า  “ปราณ” 
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ก่อน อุบฅิ การ ของ ส่ง สาร วํฏ  ปราณ ไค โเ ซก ซึม อยู่ ใน สภาวะ เอก ภาพ เบ็๋ นห่ วใซ 

ของ พ ส่ง ท^ง ปวง 

เมื่อ เรึม อุบ ต การ สรรพ สี่งน นก็ คือ หมาย ความ ว่า  ปราณ  ไค้ ฅืนแลว 
ไค้ สำแดง ตน แลำ  และ พ ส่ง ธรรมชาติ ทุก ชนิด ย่อม เกิด แต่ ปราณ ท* งสิน  อุปมา 
ด่งว 'ฅถ ท* ง หลาย ลำ น เกิด วิาก สาร เดิม มี สภาพ ทื่แฝ งอ ยู่ ใน สาร ที่ เกิด ใหม่  สาร เดิม 
ด' งก ล่า วนํ้ไ ดำ บน ค' งห่ว ใจฃ อง สาร  ท* ง หลาย ฅาม  ป ร' ชญา ของ  ฅะว ำเอ อก  เรียก สง น 
ว่า  “อากาศ”  เบ อง ตน แห่ง กำเนิด ชอง สรรพ สง น* น ปราณ ไค ใรี่ม สำแดง 

อาการ ปรากฏ ใน อากาศ ก่อน  โดย การ ผนึก? ฑัเ อง ใน แบบ ต่าง  ๆ จึง เบืน เหตุ ให้ 
เกิด พล' ง และ สาร ต่าง  ๆ นานา ชนิด จน นบ ไม่ ถ วน  มิ ว่า จะ เบน ชีวิต ใน แบบ ใคก็ 
ตาม  จะ ตอง มี ปราณ เบน พ ล่ง ชีวิต ซึ่ง เบน  เครื่อง ช่วย ใ ห่อา ตม* น สำแดง ตน ออก 
มา เบน ว' ฅถุ ธรรม ต่าง  ๆ ได^ 

แรง ทกช นิด มี มูลฐาน มา จาก ปราณ  มิ ว่า จะ เบน พ ล่ง ถ่วง ของ โลก  พ ล่ง 
ที่คูด  พล' งที่ผ ล' ก พล* งไฟ พ้า  ก* มม* นต ภาพ ชอง วิทยุ  สรุป แล ำ โดย ปราศจาก 
ปราณ  ชีวิต ก็ ไม่ อาจ ดำรง อยุ่ ไต่  เพราะ ปราณ เบน ชีวิต จิต ใจ ของ แรง และ พล* ง 
งาน ทุก ชนิด  ปราณ มีอยุ่ ทุก แห่ง ใน โลก  ปราณ อยู่ ใน อากาศ  แต่ หา ใช่ อากาศ 
ไม่  อยุ่ ใน อาหาร แต่ หา ใช่ อาหาร ไม่  เบ' นพ ล* งที่ แฝง ตำ อยู่ ใน ธาตุ วิตามิน  ปราณ 
มีอย่ ใน นา  แต่มิ ใช่ ธาตุ ที่ ประกอบ เบน นา  นี่ เบน เพียง ต่ว่อ ย่าง บาง สึงที่ ปราณ 
แฝง อยู่ 

อากาศ เต็ม ไป ดำ ย ปราณ อ* น เบน  อิสระ และ อินทรีย์ ของ มนุษย์ สามารถ 
ดูด เอา ปราณ จาก อากาศ ที่ สด ชื่น โดย วิธี การ หายใจ  ถา หายใจ แบบ ธรรมดา เรา ก็ 
ได! เรา ณ แบบ ธรรมดา  ถกิ หายใจ แบบ ลึก  ๆ เรา ก็ จะ ได ไ] รา ณมี ปริมาณ มาก ขน 
แต่ ถำ หายใจ ตาม แบบ โยคี เรา จะ สามารถ สูด เอา บ่ รา ณ ได อย่าง เหลือ เพ อ จน 


12 


สามารถ สะสม ส่วน ที่ เหลือ! ๅ 1 น สม ฏ ง!,!, ละ';!; บบป -5 ะ สา ท สำ หรบ ใช้ ใน กรณี 

จำ เบ็น ได  มี บุคคล บาง คน ซึ่ง บาง เวลา ตอง ทำ  สี่งที่ ท่วม ทํนเ กิน กว่า กำ ลง กาย 

กำ ล “ง ใรีทํ เกย ใช้ อยู่ ใน ชีวิต ประจำ วน  โดย มิ ได' คาด คิด มา ก่อน  แต่ กลบ ไม่ มี 
อาการ เหน็ด เหนื่อย ต่อ ภาระ อ" น หน* กอง น นอ" น ตน ไม่ เกย ประสบ น* น เลย  แต่ 

กลบ สามารถ แสดง ความ ทรหด อด ทน ไณีอ ย่าง น่า อ* ศจุร รนื่  ที่ เบน เช่น นื่  เพราะ 
คน เหล่า นื่สา มารถ สะสม ปราณ ไว้ ใน กาย โดย ไม่ ร้ฅว  กน ท* ง หลาย กล' าวว่ ามีพ ล่ง 
อำนาจ แห่ง สมรรถ ภา พอ นฮื่ง ใหญ่  พล ‘ง อาน าจที่ ว่า นื่ไม่ มี อะไร เลย  คือ ปราณ 
ที่ สะสม ไว้ น น เอง 

เกี่ยว ก* บ ทฤษฎี ที่ ว่า ณีวย เรื่อง ปราณ นื่  มี เหฅุ ผล พอ เพียง ที่ จะ กล่าว ว่า 

มิ ไดช้ ดก บท" ศ นะ ใน ทาง วิทยา ศาสตร์ ธรรมชาติ ของ ตะ ว* นฅก เลย  น* ก วิทยา- 

ศาสตร์ ชาว ตะ ว* นตก เชื่อ ว่า ท" ว ท^ง จ' กร วาล นื่เฅ็ ม ไป ควย อ็เธ อร์  อี เธอ ร์ ประกอบ 
คำ ย อะ  ไร  บ วิง นไเ  เบน ปริศนา  ซึ่ง น” ก วิทยา  ศาสตร์ ตะ ว* นตก  ย' ง ไม่  สามารถ  ให้ 
กำ ตอบ เบน ที่ พอ ใจ ไณี  เรื่อง ปราณ ก็ เช่น เคียว ก* น ขอ ใหโ รา คิด ค เรื่อง รำ สี 
คอสมิก  เบึน ตน  ซึ่ง หล" ง ไหล มาส่ โลก เรา อยู่ เบื่น นิจ  จากระยะ ทาง อ* น แสน 
ไกล น* บด ำยห ลาย บ แสง  แต่ ภาย ใฅค วาม โอภา สอ* น เจิด จวิแ ละ เต็ม ไป คำ ย ชีวิต 
ของ เจ วิ รง สี คลื่น สน ซึ่ง หา ขอบ เข ฅมิไ คีนื่เ อง  ที่ ชาว เรา ได้ มี ชีวิต และ เจริญ เติบ โต 
ยิย่ เหมือน ก* บกี่ง ไม้ ที่ เขียว ชอุ่ม ภาย ใฅแ สง อาทิตย์ ใน ฤดู ใบ ไม ผลิ ฉะ ใร์น  ข’ อนื่ 
ฉ* นใด  ปราณ ก็ฉ" นน* น 

ร่าง กาย  ของ  เรา ซึ่ง  ประกอบ  ดำ ย อณู และ  ปรมาณู  น" บลวิ น นื่ถก  แซ ก ซึม 
อ ย' ต่ำ ย ปราณ ท^ สิน  ณ ที่ ใด ที่มี ชีวิต  หรือ มี การ เคลื่อน ไหว ใน จ* กร วาล  น* บ 
ต* ง์แต่ ส* ตว์ช นฅํ่า ที่สุค ไบ่ จน ถึง สุรืย วิ' ำว วาล อำ ■ใ'' งญ่ที่ สุ ตน  หาก ปราศ จาก เสีย ซึ่ง 
ปราณ แล ำ สรรพ สีง ท* ง หลาย นื่ก็วิ ะ เบน เพียง ว’ ฅถุที่ ปราศ จาก ชีวิต ชีวา เท่า นั้น 

V 
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ป^ม เหฅ แห่ง ชีวิฅ อน น่า มท์ศ จร รย์น เบน แม่ บท  หรือ ฅ้นฅ อพล่ งทง ปวง 

ไม่ ว่า จะ เบ็่น พล' งจิฅ  พ ล่ง ทาง เก มี  หรือ พ ล่ง ทาง พี่ สิกส์  คาม ปร่ช ญาเ ว ทาน ตะ 
ปราณ คือ บญญ าอ ‘น ลึก ทื่สุค ของ  “พ ล่ง ธรรมชาติ”  และ ปรากฏการณ์ ของ มน 

ใน รูป ค่าง  ๆ เบน สง ที่ มอง ไม่ เห็น  วดไ ม่ไณ์  และ ไม่ อาจ ถูก ทำลาย เหมือน กบ 
พล “ง งาน  แค่ ไม่ ใช่ พล ใณ์ง ดู คระ หว่า งอ ณูฅ่อ อณู  หาก เบ็๋ นพ ลง ที ประณีต 
ฮื่งก ว่าน น ปราณ เบน พล ง สากล ของ ช่วิฅ  อิทธิพล ของ ชีวิต นนเ รา จะ  พบ ไติ ใน 
อาการ พรํ้ว ไหว ทุกอย่าง ใน โลก  เช่น  เมล็ด พืช นอ ย ๆ ที่ ปรากฏ ความ งอก ขน 
ใน ฤดู ใบ ไม่ ผลิ  ชีวิต เรืม ตน ใน อณู ของ เซล ล็ใน ใ พร โทร พา สม  อย่าง ไร ก็ ตาม 

เซลล์ ที่มี ชีวิต น็มิ ได้ สำแดง ออก แค่ เพียง พ ล่ง ชีวิต เท่า นน  แต่ ไค้ สำแดง ออก ซึ่ง 
บญญ าล์ว ย ตาม หล* ก ของ โยคะ นไเ ปราณ ก “บ จิฅมี กวา มส ไ] พน ธ์ สนิท แนบ แน่น 

อุปมา ต ‘งก วาม สม พนธ์ ระหว่าง ม’ ากบ คน ชี่  อินทรีย์ ร่าง กาย ของ สต ว์ทง ปวง นน 
โดย แท่ จริง แล วมิใ ช สง ใด เลย  นอก จาก การ สำแดง การ ของ พล ง จิตออก มา เบื่น รูป 
ร่าง และ อวย วะ ที่ เปรียบ เสมือน ด “ง กลไก ต่าง  ๆ จิต ซึ่ง มี เจตนา สำแดง ออก มา ให่ 
ปรากฏ ใน รูป ของ วตถุ ได้ วิว' ฒน์ จน ทำ ไห ๓ ดอง กา พยพ ด่าง  ๆ อน เหมาะ สม  โดย 
ความ ช่วย เหลือ ของ ปราณ  ทำ ให็ส ดว่ ท* ง หลาย มี รูปร่าง ต่าง  ๆ กน ดวย เจตนา 
ของ จิต  (เช่น  ยีราฟ มี กอ ยาว  ช่าง มี จมูก เบ็' นง วง  กระต่าย มีหู ใหญ่ และ ผึ่ง 
เบน ตน  ๆ ล ๆ)  ปราณ จึง เบน พ ล่ง เกลื่อน ไหว ของ ชีวิต  ซึ่ง อยู่ ใน จ' กร วาล 
ดวย ประการ ฉะน่ 

ใน กระบวน ปราณ ท^ง หลาย ที่ แซ ก ซึม อย่ ใน จ' กร วาล  ปราณ สำแดง 
อยู่ ใน จิต ใน สมอง และ ใน ร่าง กาย  นบ ว่า ใกล้ ชิด กบ เรา มาก ที่ สุด’ เมื่อ เรา สามารถ 
บ” งก บ ปราณ ใน ร่าง กาย ของ เรา แล ว ต่อ ไป เรา ก็ เพียง บ" งคบ ปราณ ใน ร่าง กาย 
ของ เรา ใหส ม ภาค กบ มหาสมุทร แห่ง ปราณ ซึ่ง มี อยู่ ใน จกร วาล เท่า น* น (ภาษา 
โย กะ เรียก วิธี การ ค’ งนํ้ ว่า  การส’ งคม  ทาง พุทธ ศาสนา เรียก ว่า  อธิ ษ; ฐาน)  และ 


เรา ก็ สามารถ บง กบ ทุก สึงทุ กอ ย่าง ให์ เบน ไป ได้ ดง ใจ ปรารถนา  (ที่ ภาษา โยคะ เรียก 
อินทรีย์ ชไเ  และ ประธาน ช โ])  ผ้ที่มี อำนาจ เด็ด ขา ค อาจ บ่ง คบ ปราณ ไค แค่ 

ผ้เคี ยวน นก็ จิต  จิฅนี่ แหละ คือ ลูก กุญแจ ซึ่ง เรา จะ ใช้ ไข ประตู แห่ง ชีวิต  กา เรา 
กระทำ ฅนใ ห่เสื่ อม ทราม ไป เพราะ พล" งจิฅ  (แสดง เจตนา)  ที่ ผิด  เรา ก็ อาจ มี 
วิธี แก้ไข ให่ห ายไ ต"  โดย การส รืาง พล “ง จิต ที่ ถก ขํ้น 

อำนาจ สะกด จิต ที่ เรา เห็น ว่า ลึก ลบ นไเ  เรา จะ เข" าใจ ได้ ท นที  ถา เรา 

มี ความ เข" าใจ ใน เรื่อง กวา มส ไ] พไเ ธ' ระหว่าง จิต กบ ปราณ  นก สะกด จิต จะ รวบ รวม 
และ บ" งก ไ] ปราณ ของ ผ้ถก สะกด  โดย พล" งจิฅ ที่ แสดงออก มา เบืน เจตนา  เรื่อง น 


โยคี ชาว อินเดีย ส่วน มาก ทำ ได้  แค่ ว่า ท่าน  เหล่า น ไ เไม่ มีผ้ ใด ใช้ อำนาจ เช่น นี 

เพราะ ท่าน เหล่า น* นมีค วาม เกา รพ ใน สิทธิ ของ มนุ ษย ชน  ร์งไ  ม่กว รที่ใ กร จะ ไป 
เกี่ยว ฃไง ด้วย ใน ร่าง กาย สิทธิ เสรีภาพ ของ บุก กล อื่น  ท่าน เหล่ านน ไม่ ใช้ อำนาจ 
สะกด จิตแ ม" แค่ การ ร" กษา  เพราะ ผล ม" น หา ไค ใบ็น สื่งที อยู่ ยืนยง ไม่  กล่าว คือ  ถา 

บก คล ที่ ถก สะกด จิฅย่ งมีก วาม คิด เห็น ที่ ผิด  ๆ อย่ อีก  โร กก็ กำเริบ ขน อีก ด" วย 
ฤทธ ร่าย ที่เพึ ม ขน กว่า เดิม  หะ ธะโ ยคืท ไห ลาย ซึ่ง สอน ศิษย์ ให้ พึง แค่ บ" ง คับ 

ปราณ และ สะสม ปราณ ใน ร่าง กาย ชอง ตน เอง ไว" เท่า นน  น นคือ สอน ใ ห" สะกด จิต 
คัว เอง  (ที่ เรียก ว่า เข" าฌา น)  เพี่อ จะ ได้ ไม่คั อง ไป อา ศ โ) การ ช่วย เหลือ จาก 

กน อื่น  และ ย' งจะ ไค บอ งก" น ตน จาก อิทธิพล อื่น ภาย นอก  หรือ อิทธิพล ของ 


กน อื่น ภาย นอก จะ ใช้ อำนาจ อย่าง น มาบ" ง คับ แก่ เรา ด้ว่ย 

จด ประ สงค์ ของ โย คืน นก็ คือ เพี่อ ปลด เปล อง พ" นธะ ของ มน ษย  และ เพึม 
พูน ศ" กดื้ศ รีให "แก่ มนุษย์ ให้ รู้ จก ใช้ อำนาจ ที่เบ็๋ นคัง ขุม มหา สม บ” ตอ" นม หา ศาล ที่ 
ซ่อน อยู่ ภาย ใน คัว เรา ทุก คน  เรา ไม่ รู้ คัว เนอ ง จาก ไม่ เขา ใจ  ไม่ เกย ได้ ร" บ การ ศึกษา 
อบรม หรื อุมีก วาม เห็น ผิด  จิต ใจ อ่อนแอ  ไม่ เชื่อม ไ คัว เอง  ท้อถอย และ ขลาด 
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จึ^* ^ I/  ^ 

กลา  คง นน  ด่วย วิชา โย กะ น หาก ท่าน ผีกแ ลา ท' านจุ ะ สา มา 1 ถปล คเป ลอง จิฅ ใจ 
ให พน จาก นิว 7 ณเ. กิ ดก ๅา ม!, ชืฎท่ โแ ๅเ^ ฏ^,  และ ผล ที่ ไค้ ร” บ โดย ตรง ก็ คึอเ บ็นผู้ 
ม สุขภาพ จิฅท แท่ จริง จะ เกิด ขน ได้ ก็ท่ฏ เ, มื่ฏ เ, จฺๅส ยู] ด^ เกิจุ๊ ๅญ็' 14 ท่อง 0 ๅก่ ไ! ฏิทฐิ พล 
จาก สิง ภาย นอก หรือ แมแท่ ยา  น” นคือ หมา ยก วาม ว่า อำนาจ ใน การ รก ษา โรค ภ” ย 
ไข เจ บทีแ ท จริง น” นจะ ท่อง เกิด มา จาก ดาย] แก! ยู ของ ท่ๅช กง คม, ไข! อง 

ถา เรา  ปรารถนา  ความ สุข  กาย  สบาย ใจ  ประการ  แรก ที่สุค  เรา  จะ ท่อง 

เชอ ม่นใ นเร อง สุขภาพ ของ เรา เสีย ก่อน  บก คล เรา ก็ามี ความ เชื่อ หรือ ศร ทธา ใน 
สิง ใคก็ จะ รู้จ่ก ต่อสู้ เพื่อ ไก็ มา หรือ ร' กษา ไว่ ซึ่ง สิง น* น ขอ ใหไ รา เชื่อ ไว้ ก่อน ว่า มี 
สุขภาพ ดี เลิศ  บุคคล ที่ มอง อะไร ใน มุม กล' บก็ก จะ มี ความ วิตก ก่ง ว ลอย่ เสมอ และ 
คิด หรือ ท่า ไป ใ น ทาง ตรง ก่น ขาม  ชอบ คิด วิตก และ หลง เขา ใจ ว่า ตน มี โรค ภ ใ) 

ไข้ เจ็บ ซึ่ง ไม่ เบ็น เรื่อง แปลก อะไ  ร เลย  ท่คน เรา ชอบ วิตก ไป ข้อ ย แปด  ผล ที่ สุด 
ม” นก็บ่ 'วย จริง  ๆ ขอ ใหไ รา ต่อสู้ เพื่อ สุขภาพ ของ เรา  เรา ควร จะ ท่า อะไร ส” ก่อ ย่าง 
เพื่อ ร” ก่ษา ซึ่ง สุขภาพ ไข้  เรา เสีย เวลา อาบ นา ทุก ข้น  ท่า ความ สะอาด แก่ ร่าง กาย- 
ควย เห็น ว่า จำ เบึ นฉน ใด ก็ ขอ ใหโ รา สละ เวลา ข้น ละ เล็ก ละ น้อย  ประมาณ เพียง 
ข้น ละ  10  นาที  หรือ  80  นาที  บริหาร ร่าง กาย ข้วย เห็น ว่า จำ เบน เหมือน ก” น 
ฉ’ นนน  ท* งน เพื่อ ให้ ร่าง กาย ของ เรา สามารถ ทน ทำ งาน อ” น หน” ก่ที่เ รา ทำ อย่ ทุก 
ว’ น, นต่อ  ๆ ไป ไข้  เรา ร่บป ระ ทาน อาหาร ทุก ข้น มิ ใช่ หรือ  ถา เช่น น น ขอ ให้ เรา 
แสวง หา พล” งสำ หร่บ ร่าง กาย เรา ทุก ดน  กือพ ลง ท จะ ย่อย อาหาร น* น พล ำที่ ว่าน 
ก็กือ ปราณ 

ปราณ สำ ข้ญอ ย่าง ไร นนล็ กิดคู เกิก ว่า  ทำไม เรา จึง ท่อง หายใจ เอา ลม 

เข้า ไป  ลมนี อย่าง ไร เล่า ที่ เรียก ว่า ลม ปราณ  เพราะ ลม ปราณ นี่ แหละ จึง ทำ ให้ 
ปอด เรา เคลื่อน ไหว เกิด การ หาย ใขีเ ข้า ออก ขม  ถา เรา อยาก ร้จ่ก ปราณ ให้คี กว่า นี่ 
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ยาม 


ถิา 


และ อยาก จะ เก็บ ส:; สม  ปราณ ใน ศูน ย่^ ประสาท 'ใ! อง  เรา แลำ  งาน' กี่ จะฅ่ อง ทำ 

เบ อง แรก ก็กึอ  ร้จ่ก วิธี บ" งทํ! เปอ ค ขยาย ปอด  ร้จ้ก วิธี หายใจ  หมาย ความ ว่า 
เรา จะฅํ อง เล๊ก วิธี หายใจ แบบ กรง  ๆ กลาง  ๆ ไม่ เบน จง หวะ  ไม่ มี การ ฅงอ กฅง ใจ 
เสีย  แล’ ว มา เรียน วิธี หายใจ ใหม่ อย่าง ฅ งอก ฅ^ง ใจ  กำ หน คจิฅ เพ่ง ลง ไป ส่ง กระแส 
จิฅบ งก" บ ปราณ กี่ สูด เขำ มา ขํ้น ไป ส่กีน ย รวม ประสาท ซึ่ง เบน กี่ สะสม  วิชาการ 

สูด ปราณ อย่าง มี ระเบียบ แบบ แผน ด" งก ล่า วน  ศ" พท ทาง โยคะ เรียก ว่า  "ปราณ- 
ปราณ  ยาม นี่ แหละ คือ  รา ก^าน อ" น สำ ก" ญกี่ สุด สำ หรบ วิชา หะ ธะ โยคะ 
ปราณ เบีน เก รื่อง หล่อ เลย ง ปอด และ หล่อ เลย ง ร่าง กาย ทุก ส่วน ของ มนุ ษย 
ร่าง กาย ไม่ สามารถ สูด ปราณ เ' ย์วิไ ป ไค"  กระ  แส ไฟ พ้า แห่ง ชีวิ  ฅก็ห มน กล" บ ไม่ ผิด 
อะไร กวิบ กระ  แส ท ราน ซิ สเตอร์ กี่ ไม่ หลง ไหล  ลง สู่  เครื่อง วิทยุ กี่ ชำ  รุด  ฉน นไ 4 

ปราณ ไม่ ไป ไหน  ย" งอ ยู่ ใน โลก แต่ ไม่ สามารถ ปรากฏ ตน ออก มา ได"  ท่าน จะ 
เรียก ปราณ ว่า  อี เธอ/,  ร" งสี กอ ส มิค  {0๐8๓10  113(า;8!10ฑ)  หรือ เรียก อะไร กีไ' ด้ 
แล วแต่  แต่ พึง จำ ไว้ ว่า  ขาด สี่งนี่ เสีย แล วก็ จะ ไม่ มี ชีวิต อะไร อยู่ ได ใน โลก 

เรา สามารถ ข จ" ด โรค และ เพึม พล" งช้วิ ฅให แก' เรา ได" อย่าง ง่าย คาย  เพียง 
แต่ เรา สามารถ สูด ปราณ อัน สด ชื่น ไป หล่อ เลย งอ งก าพย พ ต่าง  ๆ ใน ร่าง กาย  น" ก 
ศึกษา มิ ควร  เฃวิ ใจ ว่า วิชา หะ ธะ โยคะ กี่ สอน  ปราณ  ยาม  หรือ วิชา สูดลม ปราณ น* น 
เบีน เพียง ทฤษฏี กล ของ ชาว ตะ วน ออก เท่า นน  ปราณ ยาม เบน สีงกี่ มี ค่า ควร แก่ 
การ เอาใจ ใส่ และ สนใจ ของ น" กพีสิ กส์ ท* ง หลาย เบน อย่าง ดี 

การ กำหนด จิต 

การ กำหนด จิต ใน วิชา หะ ธะ โยคะ  คือ การส่ง  กระแส จิต ไป อัง  อ ว" ย วะ 

หรือ ส่วน ค่าง  ๆ ทุก แห่ง ใน ร่าง กาย  และ บง กบ ควบ ก มอ ว" ย วะ หรือ ส่วน น* น ๆ 
ใ หอย่ ใน อำนาจ  และ เบ็' น ไป ฅา มก วาม ประสงค์ ของ โยคี 


สิ่หั' สสึ่  ภ?  -. 

ต {เ ญ*  - 
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โย กีผ้ สามารถ อาจ จะ บ' งก้บ ควบ คม อวํย วะ ต่าง  ๆ ใน ระบบ การ ย่อย 
อาหาร ให้ ทำ งาน ชา หรือ เร็ว ได้ ดิง ปรารถนา  อาจ บ' งคบ หำ ใจ ให้ เดิน ชำ หรือ เรว 
หรือ หยด นึงไ ดิฅา มก วาม ประสงค์  เรา กง เคย ได้ ยิน เรื่อง นำ วิทยา ศา สต ร ชาว 
ยุโรป ไป ขอ พิสูจน์ ความ จริง เรื่อง นั้ก' บ โยคี ชาว อินเดีย  เช่น  ใหท คลอ งดีม กิน 
ไซ ยา ไน ค ซึ่ง เบน ย'! พิษ ที่ รวิ ย แรง  สามารถ ทำ ให้ คน กิน ถึง แก่ ความ ฅาย ใน ทน ที 
แต่ โยคี ดื่ม แล วก ลบ ไม่ เบ็ นอ' นฅ ราย แก' ท่าน แต่ อย่าง ไร  เหตุ ไร จึง เบ็น์ เช่น นน 
ผู้ที่มิ ไค ใคย ศึกษา หรือ มี ความ ร้ใน วิชา หะ ธะ โยคะ  อาจ จะ เห็น ว่า เบน เรื่อง อิทธิ- 
ปา ฎิหา ริค์  แต่ ความ จริง ใน เรื่อง น์มีอ ย่ว่า  เนื่อง จาก ท่าน โยคี สามารถ บำก ไ] 

อว่ย วะ ระบบ ย่อย อาหาร ของ ท่าน มิ ให้ ย่อย และ ดูด ยา พิษ นน  ยา พิษ นน จึง ไม่ 

สามารถ ซึม ซา บ เข วิ ไป ใน ร่าง กาย ของ ท่าน ไค์  ใน ที่ สด ก็ ตอง ออก ทาง ทวาร หนำ 

แบบ  เศษ  อาหาร  ธรรมดา  ท่าน โยคี จึง ไม่ มือ' นฅ ราย  เนื่อง  จาก ยา พิษ น์น  แต่ 

ประการ ใด  ความ จริง ก็มี เพียง เท่า นื่ 

จาก ความ จริง ใน  เรื่อ งนื่  เรา จะ ไ ดำ วาม ร ทาง วิชา สรืร  คาส ฅรแ ละ จิต 

วิทยา อย่าง สำ ค' ญ อ* นจะ เบน บจจ่ ยให ไกิด ความ เข วิ ใจ ใน บญ หา เรื่อง ชีวิต ไ ดำ ย่าง 
ถูก ตำ ง น์นคื อ “จิต ไม่ ไค ำยู่ที่ สมอง”  อย่าง ที่ นก วิทยา คาส ฅร หรือ นก วฅถุ 
นิยม ส่วน มาก เขา ใจ เลย  ความ จริง ใน เรื่อง น์จะ ช่วย ใหไ รา เข วิ ใจ อย่าง ถูก ตำ ง ว่า 
จิต 


คือ อะไร  ? 


เพราะ ความ สามารถ ใน การส่ง กระแส จิต ไป ยง ส่วน ต่าง  ๆ ของ ร่าง กาย 
ไค์  และ บำ คบ ส่วน ต่าง  ๆ ของ ร่าง กาย ได ตาม ปรารถนา นี่ เอง  โยคี จึง สามารถ 


ปลุก ธาตุ ใน ร่าง กาย ไค์  เช่น  เตโช ธาตุ  ทำ ให้ ร่าง กาย มีพ ลำ ความ รำ น สามารถ 
ต่อ ฅวิน ต่อ ความ หนาว เหน็บ ไดิ  น์ง  ๆ ที่ ท่าน สวม เสั้อ ผวิ บาง  ๆ เพียง ไม่ กี่ ชน 
ดำ เช่น โยคี ใน ประเทศ ทิเบต  เบน ตน 
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อำนาจ ของ การส่ง กระแส จิต ไป ยง ส่วน ท่ๅง  ๆ ชอง ร่าง กาย น อาจ ซะ 
เห นไคํ แมใ นสฅ ว!. ช่น กระต่าย ญ็นติ ง),  กระต่าย เบ็' น ส” ฅวไ ล็ก ไม่ มี อาวุธ บอ งก น 
อนฅ ราย  นอก จาก หนี  กระแส จิต จึง ถูก ส่ง ไป ที่ห เพื่อ คอย เงี่ย สดํบ และ ระ วง ภย 
ต่าง  ๆ หฅ* อง ผึง กอย จบ เสียง ต่าง  ๆ อย่ฅ ลอก เวลา  พ ส่ง จิต จึง ไป รวม อยู่ ทหู 

เบน พิเศษ  เมือ กาล เวลา ไต่ ลวง มาน “บ ควย ส่า นบ  อำนาจ พล งด ง กล่าว ได้ ทำ ให้ 
กระต่าย มีห ใหญ่ ยาว  และ ด* ง ตรง  เบ็น ที่ สะ ดค ตา  ต่วย อำนาจ ของ เจตนา และ 
การส่ง กระแส จิต ไป ย' ง ส่วน ต่าง  ๆ ชอง ร่าง กาย นี่ เอง  จึง ทำ ให้ส่ ฅว์มี วิว ฒนา ของ 
ชีวิต และ ร่าง กาย ไป ต่าง  ๆ เซ่น  ยีราฟ มี คอ ยาว เบน พิเศษ  ช' างมี จม กเบี 'นง วง 
นก กระจอก เทศ มี ขา ใหญ่ และ แข็ง แรง วี่  ง ได' รวด เร็ว  ค' งนั้เ บ็๋นฅ น 

ธรรมชาติ ได้ สำแดง ความ จริง ให์ เรา เห็น ค' งนี่  สำ ห ร' บมนุ ษยใ รา วิชา 
ที่ สอน ใหใ รา ร้จ่ก พล' ง ธรรม ชาติ ใน ร่าง กาย ของ เรา  และ ผี่กห 'ต่อ บรม ใหโ รา รู้ จ' ก 
บ' งค' บ พล' ง ธรรมชาติ นน  ก็ คือ  วิชา หะ ธะ โยคะ นี่ เอง  หะ ธะ โยคะ จึง เบ็่น ศาสตร์ 
ที่ น่า ศึกษา  และ น่า พิสูจน์ ทดลอง และ ปฏิบ 'ต ไม่ นอ ยก ว่า ศาสตร์ อื่น ใด เลย 

กณฑ าลณี  แล 5?  จ' กร ท็ง  7 

{ดู ภาพ หมาย เลข  1) 

ใน ร่าง กาย ของ มนุษย์ เรา มี พล' งไฟ พื่า  พล' วิ ขวบ วก อยู่ ที่ ตอน บน ของ 
ศีรษะ  พล’ วิฃ* วลบ อยู่ ที่ ปลาย สุด ของกระดูก ส' น์หล 'วิ  ระหว่าง ข* วท* งสค งนี่เ อง ที่ 
เกิด เบ็' นพ ล' วิชี วิด ขน 

ตาม ป ร' ชญา ของ โยคะ แต่ โบราณ  เรียก ข^ว บวก ของ พล' วิ ไฟ พื่า ใน ร่าง 
กาย ของ มนุษย์ เรา ว่า  วิมาน ของ พระ วิษณุ  และ เรียก ตำแหน่ง พล' วิ ข* ว๎ลบ ว่า 
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ร •/ 


บํลลํ งก์ข อง พระ นาง กุณฑ าลิณี  งศ มีอน ร' ง เรือง ของ พระ วิษณุ เร่ง เรำ ใหพ 

นาง กุ ณ' ทา ลินีขํ้ น ไป สถิฅ ร่วม ควย  และ พระ นาง กุณ ทา ลิณีก็ รอ โอกาส วิะขึ น 

ไป สิง สถิฅ ก โ] พระ จอม เทพ อย่ฅ ลอด เวลา 


'นี่ เบน สำนวน กวี ที่ พูด แบบ ปุก คลา ธิ ษ^า น แฅ่ถิ าจะ พูด ก่น ตาม 

สำนวน ธ ไ] มาธิ ษ^า น หรือ สำนวน วิทยา ศาสตร์ แล ว กวา มวิร์ ง ใน เรื่อ งนมี 
อยู่ ว่า  •.— 

ระหว่าง ขวบ วก ซึ่ง อยู่ เหนือ สมอง  และ ขว ลบ ซึ่ง อยู่ ปลาย กระดูก สน 
หล ไ มี กระแส ไฟ พาก ลื่น สไเ อยู่ ใน ร่าง กาย ชอง มนุษย์ เรา  ระหว่าง ตำแหน่ง 
คํง ว่า นี่  เมื่อ ใด ที่ กระแส ไฟ' ที่ าขว์ ลบ สามารถ แล่น ขน ไป รวม กบ ขวบ วก ไค^  เมือ 


นนส ภาวะ ใน ร่าง กาย ของ มนุ ษร์เ รา จะ บรรลุ กวา ม สุข ที่สุค ท" ง ร่าง กาย และ จิต ใจ 
ระหว่าง ที่ พล' งไฟ ที่าที่ เรียก ว่า  กุณฑ าลิณี จะ ขํ้น ไป ถึง วิมาน พระ วิษณ 
น* น จะฅ ‘อง ผ่าน ตำแหน่ง สำ ค' ญ ต่าง  ๆ ใน ร่าง กาย  ตำแหน่ง สำ ก' ญ ต่าง  ๆ ด' ง 
กล่าว นี่  ใน ภาษา ส' น่สก ฤต เรียก ว่า  ๆ' กร  หรือ  บท มะ  (ดอก ป ว) 

ตำแหน่ง ทื่เบึ นบ' ลล' งก์ข อง กุณท าลิณี  ซึ่ง ต* งอ ยู่ ตรง ปลาย สคข อง 

กระดูก ไข ส' น หล' ง เรียก ว่า  มูล ธาร  เบ็น คอก บำมื  4 กลึบ 

ตำ แหน''} ถํดขิ น ไ!!  คือ  ล วาธิ ษ^า น อย่ ต}'} คน ยก ลา}!] ร ๕ ลา ท 
เหนือ อวํย ว ๕ เพศ  เขืน ดอก นวม  6 กลี น 

ถํดขื้ น ไ!!  คือ  มณี!!} ๕ เนึน ดอก ณีวมี  10  กลีบ  อย่ ใน ไข ล่น 

หล่}  ต}} ล^ คือ 

ต่อ ไ!! เ} ยก ว่า  ฮมา หฅะ  อย่ ตำ แห น่} ต}} ล่บหํ วใจ  เบึน ดอก บ ‘ว 
มี  12  กลีบ 
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ต์ฮจ ากม่ ม คือ  วิลท ธ ๕ อย่ต รง คอ ตร^ ต่อม ไทรอยด์  เบึม ดอก บํว 

16  กคืท 

สุง ขน ไ!] เรียก ว่า  ฮใช คุ 7 ะ อย่ต รง หน^าผา กระ หว่า งคว  เบึน ดอก 
บว  2 กลีบ 

ตำแหน่ง สูง สด เรียก ว่า  ส ห! เส รา ร คือ  วิมาน พระ ว่นณุ  อย่ เหนือ 
สมอง เนืน ดอก บ! พ! กลีบ 


ใน กระดูก ไข สน หล' งมีช่ องทาง เดิน  8 ช่อง  เรียก ว่า  "นา ฑี”  ช่อง 
ทาง ซา ย สำ ห ร* บ พล' งลบ  เรียก ว่า  “อิ ทะ  นาที”  ช่อง ทาง ขวา เบ็' นพ ลว่ฒ วก 
เรียก ว่า  ‘ บิงค ละ  นาที”  ตรง กลาง เบ็' น ช่อง ของ ไข สน หล' ง เรียก ว่า  ‘‘สุ ษม นะ 
นาที”  ช่อง น เอง เบ็น ทาง เดิน ของ พล* งไฟ พา ที่ เรียก ว่า  กณฑ าลิณี 

ฅๆม ปกดิ  กุณฑ าลิณี  อยู่ ตรง ปลาย สุด ของกระ ตก สน หลง  ควย อำ นา วิ 
ของ การ เพ่ง สมาธิ  โยคี วิะ ดึง พล' งก ณฑา ลิณีน ฃํ้นเ บืนเ บอ งบ น ผ่าน วิ' กร ต่าง  ๆ 
ไป ตาม ลำ คบ วิน ถึง ตำแหน่ง ส ห' ลส รา ร เมื่อ พล' งกุณ ฑาลิ นีฃน ไป ส่วิ' กร หนึ่ง  ๆ 
โยคี วิะมี พล งวิฅ สูง ขน เบน ชน  ๆ ตาม ลำ ด* บ และ เกิด ฤทธื้ ต่าง  ๆ เช่น  ตา ทิพย์ 
ป รวิ ต วิทยา  อฅีฅ ำส ญาณ  อนาคต' งส ญาณ  วิน กระทิง ถึง ตำแหน่ง ส ห' ลส รา ร 
ก็บร รลถึ งซุด สุด ยอด  เบน ญาณ อ' นสูง สุด เบน เอกภาพ ก* บ อาตม' น 

การ เดิน กำ ล* งก ณ ขา ลิณี ดำ กล่า วนึ่  เรียก ว่า  การ บำเพ็ญ สมาธิ  (วิน 
เรียก ว่า  เดิน กำ ล่ง ภาย ใน)  เบ็' นเรึ่ องของ การ ผก ห' ด อบรม วิฅ  ซึ่ง กล่าว ไว้ ใน 
ราช โย กะ  แต่ โดย เห ฅที่เ บน เรื่อง เกี่ยว ก' บ กาย ควย  วิง นำ มาก ล่า วไที ณ ที่นึ่ 
เบน เครื่อง ประ ค' บสคิ บญ ญ'! 


ขอ แนะ นำ สำ หรบ โยคาวจร 
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ตน น 0 นใท ตร งเว ลา ท กว [น 
เขา น 0 นตร งึเา ลๅท กาน 

อย่า เขา นอน ดึก เกิน  4 ทุ่ม  เพราะ ตำแหน่ง ชอง โลก ก่อน เที่ยง คืน จะ 
ในํพ นํงส ค ชื่น แก' ระบบ ประสาท ของ มนุษย์ ดีที่สุ ค 

ลืม ฅาฃ นฅอ นเชิ าให้ คิด ถึง สุขภาพ ก่อน สี่งอึ๋ น ควร กำหนด จิฅ พิจารณา 
ว่า  สข ภาพ และ พ ลา นาม โ) มี ความ สำ ค" ญฅ่อ จิต ใจ และ ร่าง กายอย่าง ไร 

ควร อาบ นาท กวน ให้ ผิว พรรณ สะอาด  ร่าง กาย และ จิต ใจ สด ชื่น 

พยายาม เปลือย เท กิ เมื่อ มี โอกาส  และ เดิน เท กิ เปล่า ตาม สนาม  ทุ่ง หญกิ 
ผึง นำ  เรา จะ ได กิฌัพ สํง ธรรม ชาติ จาก ไอ ดิน 

ก่อน เข กิ นอน พยายาม ออก กำ ลิง นํ้ว เท กิ  ฃย่บ นว เท กิ ไป รอบ  ๆ ให้ มี 
ความ ร้สึก  หด ใช๎น ว เท กิ คีบ ถึง ไม ใล็ก  ๆ หรือ นํอน ดิน 

ควร หา โอกาส เปลือย กาย ว" นละ สอง สาม นาที ทุกว่ น เพื่อ ให้ ร่าง กาย 
ไสํ อาบ อากาศ เต็ม ที่  ถกิ ทำ ใน ฤดู ร' อน และ ทำ ไค กิาก ว' น จะ รู้สึก ว่า ร่าง กาย มี กำ สํง 
ต กิน ทาน ดี 

ตอน เชกิ และ คํ่า บริหาร ตา  เพื่อ ให ไ] ระ สา ทดี 

ร" กษา รู จมูก ใหสํ ะ อาด อยู่ เสมอ  เพราะ เบ็๋น ทาง เข้า ของ ปราณ หรือ 
พล* ง ชีวิต  ตอน เชกิ ควร ลกิง จมูก โดย ใช้ นำ เย็น ผสม เกลือ เล็ก น้อย  ถกิ กคจ มก 
ควร ลกิง ว" นละ  8 กร* ง ใช้ นำ อุ่น พอ ทน ไค โท ลง ใน ชาม ใส่ โซเดียม ไบ กา บอ เนต 
1 ข้อ น ชา  ลิาง หน กิ และ สูด นำ น* นเข กิจ มูก จน ออก ทาง เพดาน ปาก  และ ผึก ท่า 
สรร ว' งคะ อาสนะ  ทำ เช่น น บ่อย  ๆ จะ ไม่ เบ็๋น ห ว* ค เลย 
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ก่อน และ หลง อาหาร  ควร ถ พ้น  ใช้ กี่งโ อด  กี่งเ ฟ อร  หรือ กื่ง ตน 
ยู กา ลิป  กรด  ใน ยาง ไม ‘จุะ ทำ ใหใ หงื อก แข็ง แรง  เอา กึง ไม มา พ้ค 

เคียว ปลาย จุน แตก ผ่อย เบึน แปรง แล’ ๅใช ■ฎ! ๅพ้ 14  ทำ เช่น นํ้  2 วน ฅ่อค รง  วน 

ฅ่อไ ปใช เกลือ!) ายน็ ว I พอ เกลือ ละลาย ใช้ นํ้วถู พ้น และ เหงือก  จุะ ทำ ให้ โลหิต 
เดิน สะดวก  เหงือก และ พ้น แข็ง แรง  พ้น ขาว และ ลม หาย ใจุมี กสิ' น สด ชื่น 

อาหาร ที่  รบ ประทาน  ควร เคย ว ให้ ละเอียด  การ  เคย ว ไม่  เพียง  ช่วย  ให้ 

การ ย่อย ง่าย เท่า น น และ จุะ ทำ ให้ โลหิต ไหล ไป หล่อ เลย ง ราก พ้น ดำ ย 
พยายาม รบ ประทาน อาหาร ดิบ ใ ห่ม ากที่ สุด ที่จุะ มาก ใพ้ 
พึง ร่บป ระ ทาน อาหาร พอ ประมาณ  ควร ร' บ ประทาน อาหาร ผํก  ผล ไม้ 

เมล็ด พืช  นา ผง  นม  เบน สำกํ ญ 

บริหาร ทองอยู่ เสมอ  ควย ท่า  อททิ ยาน  พน ทะ  บสรี โม ตน ะ 
โยคะ มท รา,  นอ ลี  ฯลฯ  บริหาร ทอง ใ หใบ็ 'น เวลา  ควร เบ็น ตอน เชำ  ก่อน 
อาหาร  หรือ ภาย ห ล่ง อาหาร อย่าง น’ อยส อง ชำ โมง 

ถ่าฅ ำใจุ จุะผึ ก หะ ธะ โยคะ ให้ ไดิผ ลจุริ ง ๆ พึง เวน จาก การ สบ บุหรี่  เครื่อง 
ดื่ม มีแอ ล กอ ออ ล ยา เสพ ติด มึน เมา ต่าง  ๆ เพรา ะจุะ ทำลาย ประสา ทอน เบ็น สื่งที่ 
โยคะ พ้อง การ ปลุก ให้ ดื่น อยู่ เสมอ 

พยายาม ให้ จิต ใจุส บาย  อย่า ให้ มี อารมณ์ รำ ย เฃำ มารบก วน จิต ใจ 
พยายาม พดเ ท่า ที่ จำ เบ็น  การ พูด มาก ทำ ใหใ สียพ ลง ปราณ 
เดือน หนึ่ง หาว' น หยุด  1 วน  (ควร เบน ว' น เดือน เต็ม ควง)  หยด พ้วย 
การอด อาหาร และ สงบ นี่ง  วิธี  เ บิ' ด อินทรีย์ แบบ นึ่  จุะ เบน วิธี ช่วย ให้ ร้จุ กร* กษา 

พ ล่ง  และ มีพ ล่ง เพ้ม พูน ขน 
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หค ท่า โย กะ อา ศ นะ ใน หือ งที่มี อากาศ บริสุ ทธ  อย่า ให้ มี กวน บุหร  กลึน 
เหลา  หรือ เสียง กุย กน อย่าง ไร้ สาระ  ผี่ก ท่า โยคะ อา ศ นะ บน เสื่อ สะ อา ค หน 
หน’ าไป ทิศ ตะ วน ออก 

ก่อน ผึก  ทำ จิต ใจ ใหืสี งบ  สบาย  ปลอด โปร่ง  ไร้ ก’ งวล  สูดลม หายใจ 

ยาว  ๆ 


แม่ บท การ บริหาร การ หายใจ แบบ โย คึที่ สม ฆูรณํ่  เะ เ; แ V09ฉ  6|-ะว ท’. เก 9 


การ หายใจ โดย ธรรม ชาติ  ที่ ร่าง กาย เรา  เบึน อยู่  ย่ง ไม' อำนวย ประโยชน์ 
ใหโ เก' ร่าง กาย  ผ้ เชี่ยว ชาญ ทาง วิชา โย กะ จึง ได้ คิด คน วิธี หายใจ  และ ไค้ มี การ 
ทดสอบ เห็น ผล เบ็น ที่ ประจำ ษ์มา ชำ นาน แล ว ไค ใเ นะ นำ  ให้ มี การ บริหาร  การ 
หายใจ และ ให ไ] ฏิบ' ฅเบ็ 'น ประจำ ทุก ว’ น วน ละ หลาย  ๆ กรง  หรือ ปฎิบ 'ต ได้ 
ตลอด เวลา ก็ยึง ดี  ดง วิธี ต่อ ไป นื.— 

1.  การ หาย ไช ใ! ช่3 งท’ อ 1 (ส่วน ล่า าขยึ ใ ลำ ตำ) 

(ดู ภาพ หมาย เลข ที่  2) 

การ บริหาร  จะ เบ็๋น ใน ท่า ยืน,  น “ง หรือ นอน ก็ไน์  ใน ขณะ บริหาร 
ใ ห’ กวา ม รู้สึก น์งอ ย่ที่ สะดือ  ใหื  เรืม ระบาย ลม หายใจ ออก  ใน เวลา เดียว ก ไเผ นำ 
หนำ ทอง จะ ยบเ ขำ ไป  พอ สุด จ่งห วะ หายใจ ออก ให สูดลม หายใจ เข์า ชำ  ๆ ใน 
ขณะ เดียว กน น ก ระบำ ลม จะ หย่อน ตำ ล่ง  ผนัง หน้า ท้อง ก็ จะ บอ งอ อก  ส่ๅน 
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ล่าง ของ ปอ คจุะ มี ลม!, ขำ เ ปถูฏ่ เต็ม ที่  แล' วื!' ห ใร็่ม หายใจ ออก ใหม่ โดย แขม่ว ทอง 

ใหผ นง หนา ท' อง ยุบเ ขำ เปใ ห^ มา) ๅที่สุ อ ซึ่ง เบน การ บํงก่ บให ลม ออก จาก ปอด 

หมด 

การ หายใจ ที่ ช่อง ท' อง น ลม จะ เข' าไป เต็ม ปอด  ดอน ล่าง เท่า นน  และ 
โดย วิธี น เอง  ที่ ทำ ให้ ช่อง ท' อง มี ความ  เคลี่ อน ไหว กระเพื่อม ฃนล งด” งล่ก ษณะ 
ของ คล น ส่วน หน' าอก ให้ อยู่ ใน ท่า นื่งไ ม' ใหใ คลี่ อน ไหว 

ประ โ ยชน์ ทาง บำบ่ ด ห' ว ใจ  จะ  ได้ ร' บ การ  พก  ผ่อน  อย่าง  สม  บูรณ์ 

ความ คน โลหิต สูง จะ ลด ลง  กระ คุ้น ระบบ การ ย่อย อาหาร  ทำ ให้ ลำ ไส้ เคลื่อน 
ไหว เบ็๋น ปกติ ดี  การ หายใจ ที่ ช่อง ท' อง น เบน การ นวด อ ว” ยวะ ภาย ใน ท' อง ทุก 
ส่วน เบน อย่าง ดี 

2.  การ หายใจ ท ส่วน กลาง ของ ลำ ต่ว 
(ดู ภาพ หมาย เลข ที่  ธ) 

การ บริหาร  จะ เบึน ใน ท่า ยืน,  น” ง้ หรือ นอน ก็ ไดด้  ใ ห' ความ รู้สึก ของ 
เรา ด^ อยู่ ที่ บริเวณ ซี่โครง ท* ง สอง ข' าง  หล* ง จากระ บาย ลม หายใจ ออก แล่ ว เรา 
ก็สค ลม หายใจ เข' า ผ่าน ทาง จมูก ช่า  ๆ ใน  ขณะ นน  ซี่โครง  ท* ง สอง ข' าง  ก็ จะ ขยาย 
ออก  ส่วน กลาง ของ ปอด จะ มี ลม เข' าไป อ” ดอยู่ เต็ม ที่  ใน การ  หายใจ  ออก  น* น 
ซี่โครง ท* ง สอง ข' าง จะ ยุบ เข'^!  ใน ขณะ บริหาร อ ย่น  ท่ อง และ ไหล่ ท* ง สอง ข' าง จะ 
ตอง อยู่ ใน ท่า ตรง และ นี่ง 

ประ ใย ชน ทาง บำบ่ ด ช่วย  ให้  หำ  ใจ  มี ภา  ระ  ใน  การ  ทำ  งาน •เบา  ลง 
ทำ ให้ โลหิต ที่ หมุน เวียน ไป ยงฅื บ,  นา ดี  กระเพาะ อาหาร  ม' าม  และ ไต 
บริสุ ทธิ้ ขน 
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3.  การ ทาย ใปีท ส่! นฆน ข 0ง ลำ ตำ 
(ด ภาพ หมาย เลข ที่  4) 

การ บริหาร  จะ เบน ใน ท่า ยืน,  นืง หรือ นอน ก็ ไค้  ใหํก วาม รู้สึก 
ของ เรา ฅํ้งอ ย่ที่ส่ วน บน ของ ปอ ค หล' ง จาก การ ระบาย ลม หายใจ ออก แล๎" ว เรา ก็ 
สูดลม หายใจ เขำ โดย ยก ก' าน คอ และ ไหล่ ขํ้นอ ย่าง ช็า  ๆ ให็ ลม ผ่าน จมูก เขำ ไป จน 
เต็ม ปอด ส่วน ข* าง บน  การ หายใจ ออก นไเ  เรา ค่อย ลด ไหล่ ให้ ฅาล งอ ย่าง ชา  ๆ 
และ ใ ห* ลม ออก ม่าน ทาง จมูก  ใน การ หายใจ ที่ ส่วน บน ของ ลำ ตำ น ท์อ์ง และ ส่วน 
กลาง ของ หน* าอก จะ ท่อง ต* งอ ยู่ ตรง และ น็่ง 

ประ โย ชน ทาง บำบ 'ด  ท่า ให้ ต่อม นา  เหลือง  ใน  ปอด  แข็ง แรง ขน 

และ  ท่า ใ ห' ลม ที่ หายใจ เข* าไป ได*'  จน ถึง ปลาย ปอด 

4.  การ รวม วิธี การ ทาย โปีท ช่อง ท 3 ง ส่วน กลาง และ บ ส่วน บน ใ เอง ลำ ต่ว 

การ บริหาร  จะ เบึ่น ท่า ยืน,  น” ง หรือ นอน ก็ ไค*'  หล' ง จากระ บาย ลม 
หายใจ ออก แลำ เรา ก็ หายใจ เซ* าอ อก ทาง จมูก อย่าง ชำ  ๆ และ  ให้ น” บ หนึ่ง ถึง แปด 
เบน การ รวม การ สูดลม หายใจ ต* งแต่ ส่วน ล่าง,  ส่วน กลาง และ ส่วน บน ของ ลำ ตำ 
ใ ห*' เคลื่อน ไหว  ฃํ้น ลง  ค' งล่ก ษณะ  ของ  คลื่น อยู่ เสมอ  คร \ เรก  เรา  จะ เบ่ง ช่อง ท่อง 
แล วก็ข ยาย ซี่โครง ทงส อง ข* างอ อก  และ ใน ที่ สด ก็ ยก ก* าน คอ  ใน ขณะ นึ่ผ นำ 
ช่อง ท* อง ก็ จะ ยุบ ลง เล็ก น* อย  และ เรา ก็เรื ม หายใจ ออก  ท่าน อง เคียว ก’ บ การ 
หายใจ เข* ากือ  เรื่ม ต* นก็ ท่า ไห้ ท* อง ยุบ เข* ามา ก่อน  แล ำร์โ กรง ก็ชบ ตาม เช่า มา 
อีก  และ ใน ตอน ปลาย ให้ ไหล' ลด ตาม ลง มา  ใน การ หายใจ แบบ โยคี ที่ สม บ รณ์นึ่ น 
กลไก ของ การ หายใจ ท^ง ปอด ส่วน ล่าง  ส่วน กลาง และ สวน บน ต* อง ให้ เคลื่อน ไหๅ 


26 


โดย สมำ เสมอ ท วก' น ระหว่าง กๅร หายใจ เข! เละ ออก นํ้  เรา จะ กล* นลม หายใจ 

เฃิา ไว่ใ หนา น ไค้ เท่า ที่ เรา วู้ สึก ว่ๅส บาย 

ประ โย ชน หาง บำบ ‘ต  เรา จะ ไค้ รบ ความ วู้ สึก สงบ เบน อย่าง ยี่ง 

การ บริหาร แบ บน ทำ ใหป่ อค ไค้ ส” มค้ส อา กา ค! ดยท่ ๅลึง  เบ็่น การ เพี่ม ออกซิเจน 
และ เพ ม พล” งให แก่ โลหิ ค ทำ ให้ หำ ใจ ทำ งาน โดย สมา เสมอ และ ชำ ลง  ความ ด' น 
โ ลหิฅ สูง จะ ลด ลง  กระ ด้น ระบบ การ ย่อย อาหาร 

ผล ทาง จิต ใจ  ใน การที่ ระบบ ประสาท มี ความ สงบ ลง นไเ  ส่ง ผลดี 

ใ หไเ ก่จิฅ ใจ  เรา จะ วู้ สึก ว่า ถึง พรำ มด วยค วาม สงบ  ความ สง” ด และ ความ ม” นคง 

กมภํ ฅคา  (I^บ๓^ว11๐!^^) 

การ บริหาร  จะ เบน ใน ท่า ยืน  น' ง หรือ นอน ก็ ไค้  ใน ขณะ บริหาร ให้ 
กวา มวู้สึ กฅํ้ง อยู่ ที่หว ใจ  ความ จริง การ บริหาร ท่า  “กุม ภ' ก คา”  น ก็ เช่น เคียว 
กบ แม่ บท บริหาร การ หายใจ แบบ โยคี น' น เอง  ผิดก” นแฅ่ เพี่ม การก ลน หายใจ ขํ้น 
เท่า นไเ  คือ ขณะ สูดลม หายใจ เข ก็ ทาง จมูก แบบ แม่ บท หรือ แบบ โยคี ที่ สมบูรณ์ 
โค ยเรี่ มด* ง์แฅ ช่อง ท้อง  ส่วน กลาง ของ ลำ ฅวแ ละ ขน ไป สู่ ส่วน บน ของ ลำ ตำ จน 
ถึง ศีรษะ โดย น” บ 1 ถึง  8 ชก็  ๆ ขณะ หายใจ เข ก็ แล วก ล* น์ หายใจ ไว้ โดย การ น” บ 
1 ถึง  8 จาก น* นก็เ ร์ม ระบาย ลม หายใจ ออก มา ค้วย การ นบ  1 ถึง  8 อีก ค ร* ง หนึ่ง 
การ ผึกใ น ว” น ต่อๆ  ไป ก็ ค่อยๆ  เพื่อ การ น” บให มาก ขน ว” นละ  1 คือ น” บ 1—9, 
10  เรื่อย ไป  จน ถึง 32  (ถก็ ทำ ได้)  ทงนึ่ ผู้ปฏิ บ* ฅฅ อง ไม่ ห' ก โหม  เพ': าะ จะ เกิด 
ผล เสีย ได้  สำ หร่บ ผ้ที่มี หำ ใจ แข็ง แรง  อาจ จะ กล* นลม หายใจ ใ หนา นก ว่า  82 
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วินาที ก็ ได้ ใน ขณะ เพ็ม การก ลํ้น ลม หายใจ นน  ถที รู้สึก ว่า มี การ กระทบ กระเทือน 
ทืห์ว ใจ  เรา จะ ตอง หยด ฅาม จำนวน ที่ เรา จะ ทำ ได้ โดย ไม่ต๎ อง ใ ชโเ รง งาน มาก นก 

ประ โ ยชน์ ใน ทาง บำบ่ ต ทำ ให กระแส บวก ลบ มีก วาม สมดุล ยก น ทำ 
ให ระบบ ประสาท มี ความ สงบ  ทำ ให ห” วใจ มี ความ เกลื่อน ไหว ชา ลง  และ ทำ ให้ 
ชีพจร ที ไม่ สมี าเส มอ ให้ เต น ไป ตาม ปกติ  การ บริหาร ใน ท่า  “กุม ภํก กา”  น จะ 
ไค ผลดี ยื่ง ใน การ บำรุง ประสาท  และ ให้ ความ รู้สึก ตำ อยู่ เสมอ 

ผล โน ทาง จิต ใจ  บำ รง กำ ลำ ใจ และ ความ ต* งใจ เข็ม แข็ง ย็่ง ขน 

อช้ช าญี  (บ!! ฉ/ เ) 

การ บริหาร  จะ เบ็๋น ใน ทำ ยืน  น” ง หรือ นอน ก็ ไค้  ใน ขณะ บริหาร ให้ 
ความ รู้สึก พุ่ง ตรง ไป ยำ  “ต่อม ไทรอยด์”  ซึ่ง อยู่ ใน บริเวณ ทำ ย ทอย  เรา สูด 
ลม หายใจ เชำ ทาง จมูก เช่น เดียว กบ การ หายใจ แบบ แม่ บท  หรือ แบบ โยคี ที่ 

สม บรณ์  โดย น” บ 1 ถึง  8 แลำ กล น หายใจ น” บ 1 ถึง  8 อก ค ร* ง๎ห นึ่ง  ต่อ จาก 
น* น, ระบาย ลม ใจ ออก ดำ ย การ น” บ 1 ถึง  8 เช่น เดียว ก” บ การ หายใจ แบบ แม่ 
บท หรือ แบบ โยคี ที่ สมบูรณ์  ใน การ ปฏิบ ติ ท่า นึ่ระ บาย ลม หายใจ ออก ทาง ปาก 
โดย ให ลม ผ่านออก ทาง ไร พน  ทำ เสียง ยาว เหมือน ก” บ เสียง เอ ส ชอง ภาษา อำ กฤษ 
จน อากาศ ใน ปอด ไค ระบาย ออก จน หมด  และ ใน ท” นที นนก็ เรี่ม หายใจ เขำ และ 
ออก ติดต่อ ก” นไป  การ ผึก ใน ว” นต่อ  ๆ ไป ให้ เพี่ม กาว น” บขํ้น เรี่อ ย ๆ จน ถึง  16 
ให้ ผู้ป ฏิบ่ฅ พิจารณา ว่า ตน ศว ร จะ เพื่ม การ น” บฃํ้น ไป สก์เ ท่า ไค  แต่ ระ วำอ ย่า ห” ก โหม 
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ประ ใย ชน ทาง บำบํ ด โดย ที่ ได้ รบ กระแส บวก ลบ อย่าง แรง จะ กระตุ้น 
ไห้ ต่อม ค่าง  ๆ แข็ง แรง ยี่ง ขน  การ บริหาร แบบ นั้จะ ช่วย ไห้  “ต่อม ไทรอยด์” 
ที อ่อนแอ กลบ มี ความ แข็ง แรง ยี่ง ขน  จึง เบน การ ช่วย เหลือ ผ้ที่มี บ ญญา อ่อน ให้ 
เบน ปกฅิ ได้  สำ หร ไ] ผ้ทื่มี ความ ค “น ไลหิ ตต่า ผิด ปกติ ก็ จะ ช่วย ให้ ความ ด* นโล ห้ฅ 
สูง ฃึน  บคค ลที่มี ความ ฅื่นเ ต่น หรือ ตกใจ ง่าย  ซึ่ง ทำ ให้ ไน’ มน่า ว เคลื่อน ไหว ด้วย 
ต่อม ไทรอยด์ อยู่ เสมอ  หรือ ผู้ที่มี กวา มด น โลหิต สูง มาก เกิน ไป ไม่ ควร ผึก การ 
บริหาร ท่าน 

ผล ทาง จิต ใจ  เพื่อ ให้ มี สติ บ ญญา ว่อง ไว และ มี ความ สงบ ใน ทาง จิต 

ใหํดี ข็น 

กบาล {!^^IวฉIฉIฉ}|แ) 

การ บริหาร  ยืน หรือ น’ ง้  กำ หน ค จิต ลง ที่ ดำ น ใน ของ จมูก  โดย ต* งใจ 
ว่า เรา จะ ทำ ความ สะ อา ครู จมูก อนเ บึน ทาง เดิน ของ อากาศ ที่ หายใจ  เรืม ตน ดำ ย 
การ หายใจ ออก ก่อน แบบ เคียว ก่บ การ ปราณ า ยาม  (การ กำหนด ลม หายใจ) 

ท* ง หลาย  แต่ การ กำหนด ลม หายใจ แบบก บาล ด้ฅน จ* ง หวะ สำ ค* ญอยู่ ที่ การ หายใจ 
ออก  หรือ  เร จก  คำ นน เวลา หายใจ ออก  เรา จึง ไม่ หายใจ ออก ดำ ย วิธี ระบาย 
ลม ออก ช่าๆ  โดย วิธี แขม่ว กล ำมเ นํ้อ ทองอย่าง วิธี ฃำง ต ไ].  แต่ ใช้ วิธี ระบาย 
ลม หายใจ ออก มา อย่าง แรง และ เร็ว  จน ลม ออก ทาง รู จมูก เสียง ดำ เหมือน กบ เสียง 
ของ เตา สุบ  ระหว่าง ที่ หายใจ ออกอย่าง แรง  ๆ น ไม่ มี การ หยุด แมใ เต่วิ นาที 
เคียว  ส่วน การ หายใจ เข้า นน  ปล่อย ให้ เบน เรื่อง ชอง กล ำมเ นั๊อทํ อ่งค ลาย ตำ 
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ขอ^ มน เอง  อากาศ จะเ ฃ๎าส่ ส่วน ล่าง และ ส่วน กลาง ของ ปอด อย่าง ช๎า  ๆ โดย สภาพ 
ของ มน เอง  ไม่ฅ์ อง สนใจ ว่า ปอด ส่วน ฅอน บน วิะมี อากาศ หรือ ไม่  การ หาย ไจ 
ออกอย่าง เร็ว เหมือน ก ไ] เสียง เฅา สบ ลม น จะ ตอง ทำ ติดต่อ กน อย่าง เร็ว  โดย 
ไช็ วิธี แขม่ว กล ไม เนอ ทองอย่าง แรง  ส่วน การ หายใจ เข ไน นทำ ชไ  ๆ ดง กล่าว 
มาแ ลำ 


ผล ใน ทาง บำบ่ ต กบาล ภ' ฅ เบ็น วิธี บริหาร ปอด ที่ดีที่ สุด  ทำ ใหไ 
จมูก สะอาด  สด ชื่น  เพี่ม พล' งให ใเก่ ต่อม นำ ลาย  ข จ' ดเช้ อ โรค ใน จมูก  กน ที่มื 
‘แส ไ) ชอบ หายใจ ทาง ปาก  ถไ บริหาร ท่า กบาล ภ' ฅอย่ เบน นิจ  จะ ขจ่ ดนิส ไ) ค' ง กล่าว 
ไค้  ‘ผึง ส' งเก ฅว่า ถไ บริหาร ท่า กบาล ภติ ‘แซ ำอยู่ ส” ก 8—6  กรำ  ร่าง กาย จะ รู้สึก 
กระ ปร็ กระ เป ร่า  ระบบ ประสาท ที่ เรียก ว่า  โซ ล่า รี  เพล ก ซ' ส ที่อย่ ใน ช่อง ทอง 
จะ แข็ง แรง และ มี พล' งเบ็๋ น ‘พิเศษ 

ผล ทาง จิต ใจ  เพี่ม สมรรถภาพ ใน การ บำเพ็ญ สมาธิ 


โดย วิธี ส ล” บรูจ มูก ที ละ ข ไง 


กฆา ลภต 

ยก มือ ขวา ขน  ใ' ห้ ‘แว ช แตะ ตรง กลาง หน ไ ผาก  เอา' แวก ลาง กด กระ บ' งจ มก 
ฃไง ซ ไย  บริหาร ท่า กบาล ภฅใ หำ มอ อก ทาง จมูก ฃไง ขวา ข ไง เคียว  (แต่ ตอน หายใจ 
เฃไ ไม่ ตอง บด รู จมูก  ปล่อย ใ หล่ม เขา ผ่าน รู จมูก ทงส อง ข ไง) 

แล ำสล 'บก' น โดย เอา หำ แม่ มือ กด กระ บง จมูก ช่าง ขวา  บริหาร ท่า กบาล ภ' ต 
ใ หำ มอ อก ทาง รู จมูก ฃไง ซ ไย ช่าง เดียว 

ทำ อย่าง ‘เ! ส ล' บ) ‘ณั  จะ ข จ' คอา การที่ รู จมูก ช่าง ห ‘เรี งฃ ไง ใด ข' ดไต่ ผล อย่าง 

วิเศษ  ทำ ให้ ช่อง จมูก ทำ สอง โล่ง  รู้สึก ปลอด โปร่ง สด ชื่น 
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ภ สต รกย้  (61'เ^$^|•I!^0) 

(ดู ภาพ หมาย เลข  6) 

กำ ว่า  ภสฅ ริก ะ แปล ว่า  เฅา สบ  หมาย ความ ว่า  อาการ เกลื่อน ไหว 
ของ ปอด มนุษย์ เรา  ใน ท่าน มี กรุ วนา ย์งเ ฅา สบ ของ ช่าง เหล็ก 

การบ ไ หาร  น' งใน ท่า บท มาศ นะ  หรือ  สิทธา ศ นะ 

หายใจ เข* าอ ย่าง เต็ม แรง และ เร็ว  หาย  ใจ  ออก  อย่าง  เต็ม  แรง  และ  เร็ว 
ทำ อยู่  10  กร^ง  แล* ว หายใจ เข' าลึ กๆ  อ' ดล ม หายใจ อยู่ 7—14 วินาที  จึง หายใจ 
ออก ชำ  ๆ ทำ ด* งนํ้ ซา  8 กร^ง 

กาา บริหาร ท่าน ใ ห* ทำ โดย ระ ม' ดร ะ ว' ง ถำรู้ สึก เกิน กำ ล' ง ใ ห*^ ย* บ ยง  อยู่ 
แก่น นท* นที  ล่า เกิน กำ ล* งจะ เบ็๋ นอ' นต ราย  ล่า ปฏิบ 'ต ฅาม กำ ลำ แล* ว การ หายใจ 
ท่าน้ เบน ท่า ที่ดีที่ สุด สำ ห ร* บใ ห*! เอ ดบริ สุทธ 

ท่า ภ* สฅริ กะ  ล่า จะ กระทำ แก่ พอ ประมาณ  ให้ บิ' ดรูจ มูก ช่าง หนึ่ง ไว้ 
ใชแ ก่รจ มก ฃำง เดียว ก็ ไค' 

ผล ใน ทาง บำบํ ต ■เบน ท่า บริหาร ที่  มี  ประ สิทธิ  ภาพ ใน ทาง บำบ 'ค แรง 
มาก  บำม่ ค อาการ บวม ชอง จมูก และ กอ อ' นเนึ่ อง มา จาก ห ว* ด ชนิด เร็อ รำ  ข จ' ค 
เสลด,  เสมหะ  ล่า บริหาร อย่าง อ่อน  ๆ จะ ข จ* ค โรค หืด ไค’"  แก โรค เทำ ชา 
ใน ฤดู หนาว  การ บริหาร ท่า นึ่มิ เพียง แก่ เพี่ม ไฟ ธาตุ ใน ท่อง เท่า นน  แก่ ยำ เพีม 
เตโช ธาฅ ใน ร่าง กาย ท่ว ไป ค' ธย 
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สุข  ปรว ค (3งI^I1^-?บI■V^I^) 

(ดู ภาพ หมาย เลข  6) 

การ บริหาร  นง ใน ท่า บท มาศ นะ  ยก นั้วชั ขวา ขํ้นแ ฅะที่ หนา ผาก ค รง 
ระหว่าง กํ้ว  หายใจ ออก แรงๆ  แล วใช้ หำ แม่ มือ ขวา กด กระ บ' ง จมูก ข” างข วา ไว้ 
หายใจ เข' าโค ยรูจ มูก ข ‘าง ซํว่ย  4 จ่งห วะ  (ชีพจร) 

อด ลม หายใจ ไว  16  จ' ง หวะ  แล ว ระบาย ลม หายใจ ออก ทาง ร จมูก 

ข* างข วา 

เอา น็วก ลาง กด กระ บ* งรูจ มูก ช* าง ซ’ าย  หายใจ  ออก  ทาง  รู จมูก  ข* าง  ขวา 

8 จ* ง หวะ 

วาง น้ว อยู่ ใน ท่า เดิม  แลำ หายใจ เข* ารูจ มูก ข้าง ขวา  4 จ' ง หวะ  แล ว 
อ’ ดล ม หายใจ ไว*'  16  จ* ง หวะ  แล ำบี่ค กระ บ* งรูจ มูก ข้าง ขวา  หายใจ ออก ทาง รู จมูก 
ข้าง ข้า ย 8 จ* ง หวะ 

วาง น็ว อยู่ ใน ท่า เดิม  หายใจ ทาง รู จมูก ขาง ข้า ย 4 จ' ง หวะ  อ’ ดล ม 
หายใจ ไข้  16  จ* ง หวะ  แล วบี่ค กระ บ* งรูจ มูก ข้าง ข้า ย ระบาย ลม หายใจ ออก ทาง 
ร จมูก ข* างข วา  8 จ' ง หวะ 

ท่า อย่า งนส ล* บก* น 

ผล ใน ทาง บำบ่ ด ทำ ใ ห’ พล* ง รอน และ  พล’ ง เย็น ใน ร่าง กาย มี ความ 
สมดุล ย็ก' นอ ย่าง เฅ็ม ที่  การ หายใจ แบบ ทำ ใ ห’ ดวย กวา มฅํ้งํ้ อก ตำ ใจ  และ หาม 
บริหาร ซํ้าเ กิน กว่า  8 กรำ 

บก กล ที่มีป อด ไม่ แข็ง แรง  ขอ ใ ห* บริหาร ท่านั้ ใน ข้งห วะ  8—8—8  อย่า 
ใข้ จำ หวะ 4— 16— 8 อย่าง ที่ กล่าว ข้าง ต* น ถา บริหาร ใน จำ หวะ  8— 8— 8 แล’ ว 
ร้สึก ว่า ยาก  ก็ ให้ ใข้แ ฅ่จำ หวะ  8—8  โดย ไม่ ต* อง มี การอ* ดล ม หายใจ 
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ผล ทาง จฅ ใจ  จิฅใ จวิะ เข ไ] แข็ง เบ็๋น พิเศษ  เพิ' ม พล* งข็ฅ และ ความ 

สุขุม รอบ คอบ  ก วามอยู่ ใน สภาพ เฅรี ยม พร อม  ความ ตื่น ฅว อยู่ เสมอ 

การ บริหาร ท่า นั้เบื น ท่า สำ คญที่ สุค ท่า หนึ่ง ของ โยคะ ทาง จิต  หรือ  ราช 
โยคะ  ป ฏิบ้ตื่ สำ หร่บ ผู้ จะ เฃไ สู่ ฌาน 

การ หาย ใปีเ พอ ฃปีต 'หิษ ร็าย ใน ร่า^ คาย  (016ฉท5!ก9  6|'60^ ^) 

การ บริหาร  ยืน ขา ถ่าง จาก กน  หายใจ เขา ชไๆ  ตาม แบบ ท่า หายใจ 

ของ โยคี  เมื่อ สต อากาศ เข็า จน เต็ม ปอ คเตี มที่แลว  หายใจ ออก ทไเ ที  โค ยจิธี 
ะ^  ’’ 

ดง น คอ:— 

เม ไ] ริมผี่ ปาก ติด กบ พ้น  ใพ้มี ช่อง สำ หรบ ระบาย ลม ออก แต่ เพียง 

เล็ก น ไย  บ* งก บลม หายใจ ใหไ อก ตาม ช่อง ค' งก ล่า วนึ่  โดย อาการ ขาด เบน หำ งๆ 
สน  ๆ 

เรา จะ ตอง รู้สึก ว่า  ปาก ของ เรา ที่ เม ไน นไม่ ไค ใบี่ด เลย  แต่ที่ ลม ออก 
ได นไเ อา ศ* ยกำ ล* ง ของ กล ไม เนึ่อ ใน ช่อง ท้อง  และ ซี่โครง บ่ง คบ ลม ให้ ออก มา ตาม 
ช่อง ริมผ ปาก ต* งก ล่า วนึ่ 

อย่า ลืม ว่า  ท่านึ่  ถา บ่ง คบ ลม ออก มา อย่าง แผ่ว ๆ เบาๆ  แลำ จะ ไม่ 

ไค ผล อะไร เลย 

ผล ใน ทาง บำบ 'ด  ข จ* ดพิ ษร ไย ใน โลหิต  โรค เร้อ ร' ง ต่างๆ จะ หาย ไป 
อำนาจ ต ไน ทาน โรค ภ* ย ไข' เจ็บ จะ เพ้ม ขํ้น  อากาศ ไม่ บริสุ ทธ ต่าง  ๆ ที่ เรา ไป สูด มา 
เช่น  ใน ห์อง ทึบ ๆ โรง ภาพ ยนตร์  โรง ละคร  รถไฟ  ๆลๆ  จะ ถูก ถ่าย เท 
ออก จาก ปอด และ โลหิต  อาการ ปวด ศีรษะ  (โรค ปวค ศีรษะ)  ห ว* ค,  ไข ไ เวไ 
ใหญ่ จะ หาย โดย เร็ว  ใน ยาม ที่มี โรค ร ไย ระบาด จะ ขาด การ บริหาร ท่า นึ่มิ ไค ไลย 
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เพราะ  จะ  ช่วย  บอ ง กํน  โรค  ฅิค  ห่อ  ไห่" อย่าง  ดี  ใน  ยาม  ท โรค  ร' าย  ระบาด 

ห่งก ล่า วน  ควร บริหาร ท่าน วน ละ  5 เวลา  ๆ ละ  8 ค รง  ใน กรณี ที่ สูด เอา แก ส 
ที่เบึ น พิษ หรือ พิษ อื่น  ๆ การ บริหาร ท่านํ้ ช่วย ได มาก 

ผล ใน ทาง จิต ใจ  เพื่อ ความ เซี่อ มน  และ ฃจ่ด โร กฮิป โป คอน เด รีย 

การ หายใจ เพื่อ ขจํด พิษ ร’ าย ใน ร่าง กาย อีก ท่า หนึ่ง ก็ คือ  หายใจ แบบ 

โยคี ที่ สม บูรณี  แล วใหํ หายใจ ออก โดย ผิว ปาก  ก็ จะ ไห่ รบ ประโยชน์ คล’ าย คลึง กน 

การ หาย ใชิเ พอ เหม ทลํง ประ สาน  ((ง©! ■V6  รแ •©ก ฐแโชิก เก 9 ธ! •©ฉ^ (ใ) 

การ บริหาร  ยืน  ชา ห่าง จาก กน  หายใจ ออก  ค รน แล’ ว หายใจ เขา 

ช่าๆ  พร’ อม กบ ยก แขน ขน ไป ทาง ช่าง หน’ า โดย ให้ ผ็ามื อ หงาย ขน จน เสมอ กบ 
ระ คบ ไหล่  งอ ผา มือ เบน กำ หมด ใน ขณะ ที่ กำ ลง อ” ดล มหา ย ใจ  หด แขน กลบ มา 
ที่ ไหล' โดย เร็ว  เห ยืยด แขน ไป ข’ างห น' าห่ง เก่า  แล’ วร* ง์ก ล” บมา โดย เร็ว 

ทำ เช่น นึ่อีก  1 ค ร* ง์  หายใจ ออก  คลาย แขน ท* ง์ส อง ลง ใน ขณะ ที่ หายใจ 
ออ กน น พร’ อมก่ บก ไ) ด” ว เอน ไป ช่าง หน’ า 

การ บริหาร ท่านึ่  โดย เฉพาะ ดอน ยก แขน ท* ง์สอ งขํ้น ไป ทาง ข’ างห น’ า 
นน  ใหใ กร็ง กำ ล” ง แขน เหมือน ก่บ ว่า  เรา ถก กำ ล่ง อะไร มาด’ าน ทาน ไว’'  ซึ่ง เรา 
จะ ด' องด่ น มัน ขน ไป  การ ยก แขน แห่ ละคร^ ใ ห’ ยก ฃํ้น ช’ า ๆ และ ควย กำ ล” ง เกร็ง 
ด” นขํ้น จน แขน ส’ น 

สำ ห ร” บ บุคคล ที่ รู้สึก ลำบาก ใน การทำ ท่า นึ่ถึง  8 ค ร* ง ใน ขณะ ที่ฅ’ อง 
อ” ดล มหา ยใ จอ ย่น* น ก็ให่ ล่ค เหลือ เพียง  2 คร^ ก็ พอ 

ผล ใน ทาง บำม่ ค เพื่ม พล ำฅ’ าน ทาน ใหโ เก่ ระบบ ประสาท  แก้ 1ร ค 
ประสาท มือ  และ ศีรษะ ล่น ไค’ อย่าง ดี 
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ผล ใน ทาง จิต ใจ  เพ็ม กวา ม เชื่อ มํ่' น ใน ฅวเ อง  เวลา เผชิญ หน' ากํบ ผู้อึ่น 
เพ ม พล งจิฅ ฅานุ ภาพ เชอ มน ใน อๅ 7 ต่อส้ 

ทา ฮใปี  ฮา  ทาย น ("เ-เด"  81-6011-1๓9,  5เ0 ทง่! ก 9) 

การ บริหาร  ยืน  ขา แยก จาก กน  หายใจ เข'' าใจ เฅึม ที่ฅา ม แบบ โยคี  ใน 
ขณะ ที หายใจ เข'' านี  ยก แขน ท^ส อง ขน เหนือ ศีรษะ ชำ  ๆ อค ลม หายใจ สก สอง 
สาม นาที  โน้ม?! วไป ขำ ง หนำ โดย ทน ใด  แขน ท* ง สอง ก็ชู ไป ขำ ง หนำ  ใน ขณะ 
เดียว กน ก็ ระบาย ลม ออก ทาง ปาก เสียง ค' ง “อ่า” 

ตอน หายใจ ออก ที่มี เสียง คง  ‘‘อ่า”  นํ้  ไม่ ใช่ เสียง เปล่ง จาก ลำ คอ  แค่ เบน 
เสียง ของ ลม หายใจ ที่ ระบาย ออก มา เอง 

หายใจ เข ำช่า  ๆ พร' อม ก ไ! ยืคฅ วฅ รง  แขน ท* ง์ส อง ชู อยู่ เหนือ ศีรษะ แล ว 
จึง หายใจ ออก ชำ  ๆ ทาง จมูก  พร' อม ก ไ! ลคแ ขน ลง 

ผล ใน ทาง บำม่ ด ทำ ให์ การ ไหล เวียน ของ โลหิต สด ชื่น กระ ปร้ กระ เป ร่า 

ทำ ใ ห'' อวไ วะ หายใจ ค่าง  ๆ สะอาด  ขจ ไ! อาการ ตะ กร’ นฅะ กรอ จะ เบี่ นหว่ ด 

ผล ใน ทาง จิต ใจ  รู้สึก ปลอด โปร่ง สบาย  เวลา เรา อยู่ ใน ส์ง แวด ล' อม 

ที่? 1า ทราม  รู้สึก ว่า บรรยากาศ ไม่ ใกร่ จะ ดี  แม' 'ออก จาก ที่นน แล ำก็ยํ 'ง รู้สึก ขุ่น มว 

หรือ สลด หดห่  ติด ตา  ติด ใจ  ใน กร ณ เช่น นื  การ หายใจ แบบ  ‘อ่า’  คง กล่า วนี 
จะ ช่วย ขจ่ด สี่งที่ เบ็๋น พิษ แก่ จิต ใวิ  และ ขจ ไ! กวา ม รู้สึก หม่น หมอง ค่าง  ๆ ออก ไป 
อย่าง รวด เร็ว  สำ หร ไ! ตำรวจ,  น้กสี บ.  ผู้ เชี่ยว ชาญ ที่ ทำ การ ร' กษา คน ไข้ โร กจิฅ 
โร ก ประสาท  และ บุก กล อื่น  ๆ ที่มี อาชีพ ตอง เกี่ยว ข' อง กบ บุคคล ที่ ระ ด ไ! จิต ใจ 
? าา หรือ นิ ส’ ย เลว  ๆ (เช่ ‘แ  ผู้ พิพากษา,  ทนาย ความ  ๆล ๆ)  การ บริหาร ท่าน 
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จะ เบน ประโยชน์ ที่ สุด  เพราะ จะ ช่วย ให้ จิต ใจ หาย ขุ่น ม่ว  รำ ษา สุขภาพ ทาง ใจ 
ไว ใ เละ สามารถ อด ทน ต่อ ฅิาน ต่อ อิทธิพล ภาย นอก ไค้ ดี 

พาย ใปี  "ฮา’  น่าน ชิน  ("1-10”  8|-6ฉศา! ก 9 

การ บริหาร  นอน หงาย หล” ง สูดลม หายใจ เขน ต็มป อด ตาม แบบ โยคี 
พรำ มก' บ เหยียด ขา ท^ง สอง ตรง ไป ทาง ศีรษะ ชา  ๆ อด ลม หายใจ ไว’ สก สอง สาม 
วินาที  ใน ขณะ ที่ อำ ลม หายใจ นนเ อง  ยก ขา ท* ง สอง ขน โดย ฉํบพ ลน  งอ เข่า  ใช้ 
แขน ท* ง สอง โอบ รอบ เข่า ไห้  กด ขา อ่อน ให้ แนบ ก' บท’ อิง  ใน ขณะ เดียว ก' นน* นก็ 
หายใจ ออก ทาง ปาก จน เสีย งด' ง “ส่า” 

พก สก สอง สาม วินาที  หายใจ เห้า ห้า  ๆ ชู แขน อย่ เหนือ ศีรษะ  ใน ขณะ 

เคียว ก' น เหยียด ขา ขน ค่อย  ๆ วาง ลง บน พั้น ห้า  ๆ 

หยุด สำ สอง สาม วินาที  จึง หายใจ ออก ทาง จมูก ห้า  ๆ พรำ มก* บลค แขน 
ลง วาง ไป ตาม ลำ ฅว  พำ 

ผล ใน ■ทาง บำบ ต (เช่น เคียว ก' บท่า ยีน) 

ป รา ถ* า ยาม  ทรฮ คาน ดม การ ทาย ใปี น่าน  1 
(?โ0ท0^01ท0  (^0*  1 ©เ"  + 001า{โ01) 

การ บริหาร  ยืน  เทำ แยก ห่าง จาก ก' น ยก แขน ท*^ 1 สอง ขน พรำ มก* บ 

หายใจ เขำ ห้า  ๆ จน กระทง ผืามื อ ท^ส อง แตะ ก' นบ น ศีรษะ 

อำ ลม หายใจ อยู่ ระหว่าง  7 ถึง  12  วินาที 

ลด แขน ลง ห้า  ๆ โดย ให้ ผา มือ ควั้า ลง  พรำ มก' บ หายใจ ออก 
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ต่อ จาก นํ้  หายใจ เพื่อ ขจุ่ค พิษ ราย ใน ร่าง กาย โค ย เม ไ) ริม ผี ปาก ติด กบ พน 
ให้ มี ช่อง สำ ห ร’ บ ระบาย ลม ออก เพียง เล็ก นอย  บ่ง ค’ บลม หายใจ ใหไ อก ฅาม ช่อง 
ค’ งก ล่า วน  โค ย อาการ ขา คเบ็ 'น หำ ง ๆ สน  ๆ เรา จะ คำ งจ้สึ กว่า ปาก ของ เรา 
ทเมํ มน น ไม่ ไค ใบ ค เลย  แฅ่ที่ ลม ออก ไค้ น* นอา ศ’ ยกำ ล่ง กล ผีมเ นอ ใน ช่อง ทำ ง 
และ ซี โครง บง คำ ลม ใ หำ อก มา คาม ช่อง ริม ผี ปาก ค* งก ล่า วน 

อย่า ลืม ว่า  ท่าน็  ถผีบ 'ง ค' บลม ออก มา อย่าง แผ่ว  ๆ เบา  ๆ แล ว จะ ไม่ 
ได ผล อะไร เลย 

ปราณ า ยาม  ทรฮ ควบ คม การ ทาย ใป็ ท่า ท 2 

อโ  0๐0  + 1-01  +- 4๐.  2) 

การ บริหาร  ยืน  เท ผี แยก ห่าง จาก ก’ น หายใจ เข ผี ปอด เค็ม ที่ ตาม แบบ 

โยคี  ยึ่นแ ขน ไป ขผีง หน ผี เสมอ ระ ด' บ ไหล่  ให้ ผ่า มือ ค ว่า อำ ลม หายใจ 

ขณะ ที่ อำ ลม หาย ใจนํ้  เหวี่ยง แขน ท^ง สอง ไป ทาง ดผีน หล’ งอ ย่าง รวด เร็ว 
และ เบน จ’ ง หวะ  เหวี่ยง ให้ ไกล ที่ สด เท่า ที่ จะ  ไกล ไค’'  ระ ค' บที่ เหวี่ยง ไป นน เส  มอ 
ก' บ ไหล่ แลำ  เหวี่ยง กล' บมา ขผีง หน ผี กล’ บไป ข ผีงห ล’ งทำ เช่น น 8 ถึง  6 ค ร* ง 
แลำ จึง หายใจ ออก ทาง ปาก แรง  ๆ พรำ มก' บลค แซ นท^ง สอง ลง 

ต่อ จาก น็  หายใจ เพื่อ ข จำ พิษ รผีย ใน ร่าง กาย โดย เม ำริม ผี ปาก คิด ก' บพ้น 

ให้ มี ช่อง สำ ห รำ) ระบาย ลม ออก แต่ เพียง เล็ก นำ ย บ' งกำ ลม หายใจ ใ หำ อก คาม 
ช่อง ดำ กล่า วน โค ย อาการ ขา ทเบ็ 'น ห้วง  ๆ สน  ๆ เรา จะ ฅำง รู้สึก ว่า ปาก ของ เรา ที่ 
เม มน นไม่ ไค ใบ ค เลย  แต่ ที่ ลม ออก ไค้ น นอ าศย กำ ลำ ของ กล ผีมเ นํ้อใ น ช่อง ท้อง 
และ ซี่โครง บง คบ ลม โ ท้อ อก มา คาม ช่อง วิมผี่ บ่า กค้ งก ส่า วน 


\ 
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อย่า ลืม ว่า  ท่าน  ถา บ้งก้ มล มอ อก อย่าง แผ่ว  ๆ เบา  ๆ แล ว จะ ไม่ ไค้ 
ผล อะไร เลย 

ปราณ า ยาม  หร 3 ควบ คม การ ทาย ไ 9 ท่าท  8 
(เ^? •ฉก ฉทา ฉ 0โ  ธเ^อฉ แา  00ท1โ0|  เ^^ฉ.  3) 

การ บริหาร  ยืน  เท้า แยก จาก กน  ยก แขน ท่งส องฃํ้ นช๎า  ๆ ไป ทาง ขิาง 
หฬ้  . ให้ ผ่า มือ หน เท้า หาก น (อยู่ ท้า น ใน)  พริอ มก' บที่ ยก แขน ฃํ้นก็ ใท้ สูด 

ลม หายใจ เขำ ปอด เต็ม ที่ฅา ม แบบ โยคี  จน แขน ท* ง สอง เสมอ ท้บร ะท้บ ไหล่  ท้ด 
ลม หายใจ 

ขณะ ที่ท้ด ลม หาย ใจนั้  เหวี่ยง แขน แบบ สีลม  คือ  เหวี่ยง ขน,  เหวี่ยง 
กท้บ และ เหวี่ยง ไป รอบ  ๆ อีก  ทำ  8 กร* ง์  แล วทำ อีก คืาน หนึ่ง อย่าง เดียว ท้น คือ 
เหวี่ยง ลง  เหวี่ยง กล' บ เหวี่ยง ฃํ้นแ ละ เหวี่ยง ไป รอบ  ๆ หายใจ ออก ทาง ปาก 
แรง  ๆ พร ‘อม ท้บ ลด แขน ลง 

ฅ่อจ ากนึ่  หายใจ เพื่อ ข จคพิ ษร ‘าย ใน ร่าง กาย โดย เม ไ เริม ผ ปาก ฅิดท้ บ พน 
ให้มื ช่อง สำ หรท้ ระบาย ลม ออก แด่ เพียง เล็ก ท้อ ย บ' งท้บ ลม หายใจ ใ ท้อ อก ดาม 
ช่อง ท้งก ล่า วนึ่  โดย อาการ ขาด เบ็๋น ท้วง  ๆ ส* นๆ  เรา จะ ท้อง รู้สึก ว่า  ปาก ของ 
เรา ที่ เม ไ] น* นไม่ ไท้ เบี่ด เลย  แด่ ที่ ลม ออก ไป น* นอ าท้ย กำ ท้ง ขอ งก ท้า มเนึ่ อ ใน ช่อง 
ท้อง และ ซี่โครง บ' งท้บ ลม ใ ท้อ อก มา ตาม ช่อง ริมผ่ ปาก ท้งก ล่า วนึ่ 

อย่า ลืม ว่า  ท่านึ่  ท้า ท้งท้ บ ลม ออก มา อย่าง แผ่ว  ๆ เบา  ๆ แท้ วจะ ไม่ ไค้ 
ผล อะไร เลย 
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ปราณ า ยาม  หรอ ควบ คม การท ๅยใ ปีท่ๅ ท 4 
(?1’0ก(370|010  0โ  6^60|!า  00ก1โ01  1^0.  4) 

การ บริหาร  นอน กวา กบ พน  ผืามื อ ทาบ กบพั้ นใฅ้ ไหล่  นํ้ว มือ 

เหยียด ไป ฃำง หน' า หาย ใจุเ ขำ เต็ม ปอก  แล่ วอด ลม หายใจ 

ระหว่าง อ' ดล ม หายใจ  ใช้ มือ ย น พน ขน ขำ  ๆ ทำ ฅว แข็ง ดร ง ให้ 

นา หน' กอ ย่บน ปลาย เท' ากบ มือ ท* ง สอง เท่า นน 

ลด ร่าง ลง ก' บพน อย่าง ขำ  ๆ และ ย' นขั้น อย่าง ขำ  ๆ ทำ เช่น นํ้  8—5  กรง 
ระบาย ลม หายใจ ออก ทาง ปาก แรง  ๆ 

ฅ่อจ ากนั้  หายใจ เพื่อ ข จด พิษ ร' าย ใน  ร่าง  กาย  โดย  เม' ม ริม  ผ ปาก  คิด  กกั] 
พื่น  ให้มื ช่อง สำ  ห ร' บ ระบาย ลม ออก แฅ' เพียง เล็ก น' อย  บ' ง์ค' บลม หายใจ ให้ ออก 
ดาม ช่อง ค' งก ล่า วน้  โดย อาการ ขาด เบน ห’ วง  ๆส นๆ  เรา จะฅ 'อง รู้สึก ว่า  ปาก 
ของ เรา ที่ เม มน นไม่ ไค้ เบี่  ด เลย  แด่ ที่ ลม ออก ไค้ น นอา ศ' ยกำ ล* ง ของ กล* ามเ นั้อ ใน 
ช่อง ท' อง และ ซี่ โก รง บ' งก' บลม ให้ ออก มา ดาม ช่อง ริมผี่ ปาก ด' งก ล่า วนั้ 

อย่า ลืม ว่า  ท่า นบ' งก' บลม  ออก มา  อย่าง แผ่ว  ๆ เบา  ๆ แลำ จะ ไม่ ไค้ 

ผล อะไร เลย 

ปราด ทยา ม หรือ ควบ คม การ หาย ใป็ ท่า ท 5 
(?|-0ก0ท01ท0  00ก|โ0|  เน 0.  5) 

การ บริหาร  ยีน คำ ตรง  ห' น หนา เขำ หา ฝา  ใช้ ผา มือ ท* ง สอง ทาบ กบ 

ฝา เสมอ ก' บระ ด่บ ไหล่  แขน เหยียด ดร ง 


\ 
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หายใจ เฃำ ปอด เต็ม ทื่ฅา ม แบบ โยคี  อ' คล ม หายใจ  เอน ตํวไ ปฃน หนา 
ลำ ฅว แข็ง ฅลอ คร่า ง งอ ข์อศ อก จน หน้า ผาก จคก บฝา  เกร็ง กำ ล' ง เต็ม ที่ ค* น ร่าง 
กาย ที่ แข็ง ที่อฅ ลอด น้น  จน กล' บด* ง ตรง ใน ท่า เดิม 


ทำ ซา  8 ถึง  5 กร* ง หายใจ ออก แรง  ๆ ทาง ปาก 

ต่อ จา กน  หายใจ เพื่อ ขจ่ค พิษ ร’ าย ใน ร่าง  กาย  โดย  เม ม ริมผี่  ปาก  ติด  กบ 
พื่น  ให้ มี ช่อง สำ หร่บ ระบาย ลม ออก แต่ เพียง เล็ก น้อย  บ' งก' บลม หายใจ ให้ ออก 
ดาม ช่อง ค' งก ล่า วน  โดย อาการ ขาด เบน น้วง  ๆ สไเ  ๆ เรา จะ น้อง รู้สึก ว่า  ปาก 
ของ เรา ที่ เม มน* นไม่ ได้ เบค เลย  แต่ ที่ ลม ออก ได้ นน อา ศ' ยกำ ล' งขอ งก น้า มเนั๊ อ ใน 
ช่อง น้อง และ ซี่ โก รง บ' งก' บลม ใน้อ อก มา ตาม ช่อง ริมผ ปาก ค' งก ล่า วน็ 


อย่า ลึม ว่า  ท่าน น้า บ' งก' บลม ออก มา อย่าง แผ่ว  ๆ เบา  ๆ แน้ว จะ ไม่ ได้ 

ผล อะไร เลย 

ปราณ า ยาม  ทรฮ ตาบ ลม การ ทาย 'ไช ท่าน  6 


01-  ธโ© ฉปา  00กาโ0!  1^0.  6) 


การ บริหาร  ยืน ตำ ตรง  เน้า ท* ง์ส อง แยก ห่าง จาก ก' น มือ ท* ง สอง เน้า 
สะเอว  สูดลม หายใจ เน้า ปอด เต็ม ที่ ตาม แบบ โยคี  น้ดล มหา ย ใจ เพียง ช่ว นิด เคียว 
แล วก มไป น้า ง หน้า น้า  ๆ หายใจ ออก ทาง จมูก ใน ขณะ ที่น้ม  แน้ว สูดลม หายใจ 
เข’ าน้า  ๆ 

ระหว่าง ที่ สูดลม หายใจ เขา น้เ  ๆ น ก่อ ย ๆ เงย ดำ ขน จน ต* งํ้  ตร ง น้ง 

เดิม  อ' ดล ม หายใจ เพียง กร่น้ อย  แลำ เอน ตำ ไป น้า งหน้ ง พร’ อม ก' บ หายใจ ออก 
หายใจ เน้า พรำ) มก* บต* งตำ ตรง  อ* ดล ม หายใจ เพียง ช* วนิด เคียว  เอน 

’ ตำ ไป ทาง ชวา พร* อ์มกํ บ หายใจ ออก 
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หายใจ เขา พริอ มก บฤง ฅๅฅ รง  อืด ลม หายใจ เพียง ชํว้ นิด เคียว  หาย 

ใจ ออก พร อม ก \ แอ นอืๅ ไป ทๅง ซ็ๅย 

หายใจ เข' าพร "อม ก บคีง ฅ่วฅ รง  อ* ด ลม  หาย  เจุ  เพียง  ชา  ระยะ  สน  อยู่  ครู่ 

หน ง จึง หายใจ ออก เบา  ๆ ทาง จมูก  พร" อม กบ ลด แขน ลง 

ฅ่อ จา กน  หายใจ เพื่อ ฃจด พิษ ร" าย ใน  ร่าง  กาย  โดย  เม ไ)  ริมผ  ปาก  ฅิด  กบ 
พน  ให้ มี ช่อง สำ หรบ ระบาย ลม ออก แต่ เพียง เล็ก น' อย  บ' งคบ ลม หายใจ ให้ ออก 
ฅาม ช่อง ค* งก ล่า วน โดย อาการ ขาด เบ็น ห" วง ๆ ส นๆ เรา จะฅ ไง รู้สึก ว่า  ปาก 
ของ เรา ที่ เม ไน นไม่ ได้  เบิ' ด เลย  แต่ ที่ ลม ออก ไค้ น นอ าศ่ย กำ ล* งขอ งก ลาม เนํ้อ ใน 
ช่อง ท้อง และ ซี่โครง บ* งกไ ลม ใหไ อก มา ตาม ช่อง ริมผื่ ปาก ด* งก ล่า วน 

อย่า ลืม ว่า  ท่าน ถา ปง คบ ลม ออก มา อย่าง แผ่ว  ๆ เบา  ๆ แลำ จะ ไม' ได้ 

อะไร เลย 

ปราณ ๆ ยาม  หรฮ ตาบ คม การ ทาย ใป็ ท่า ท 7 

(^^0^070^0  00ท!!'๐!  ^๐  7). 

การ บริหาร  ยืน ฅำฅ รง  เท้า แยก ห่าง จาก ท้น  หรือ  จะ น* งใน ท่า 
บท มาศ นะ ก็ ได้  หายใจ เข่า เต็ม ที่ ตาม แบบ โยคี  แต่ แทน ที่ ระ หายใจ เท้า รวด เร็ว 
ตลอด  เรา กท้บ หายใจ เฃำ เบน ท้วง ๆส นๆ  (เหมือน เวลา ที่ เรา เกย อด และ 
ผ่อน หายใจ เบ็' น ท้วง  ๆ เวลา มี กลืน ไม่คี มากระ ทบ จมูก)  ทำ ด้ง นจน อากาศ เท้า 
เต็ม ปอด  แล วอด ลม หายใจ ไว้ ระหว่าง  7 ถึง  12  วินาที  แท้ ว จึง หายใจ ออก 
ทาง จม กอ ย่าง แผ่ว เบา และ ชา  ๆ 

ต่อ จา กน  หายใจ เพื่อ ขจ่ค พิษ รำ ย ใน ร่าง กาย โดย เม ไ ริมผ ปาก ติด กบ พ้น 

ให้ มี ช่อง สำ หรบ ระบาย ลม ออก แด้พี ย' 3 เล็ก น ไย  บ’ งท้บ ลม หายใจ ให้ ออก ตาม 


7/ ■/ 3/7 ฮ/ย้  1^03^111-6 


คต็’ าฌา ฟ II?  ห่าสึ่า^^เหส่ฃ^^ 


6^น] ลก 93 ร ลกล 
1^03ไ:บ1'6 


ณ’ ชกา?) 1(?  ห่า 0 เห่า 


I *'^ 


V^I^6'8$3ก3— 2. 


^08 ^ นเ’ 6 


|3ฅ น ^ 


^830(11๓013 ?า8 


15 


/ล เโลร ลก 9 


ธุตห ยา ข?} ^ ^ ห่า ต?!} 


20  จุตต ยา ข?} ข้ส?  ห่า ต?!}^?)!} 


□^I^3|V8ท^-8ฝ็Iา^I^^ 

0เ^3^\ //ก ฏ เก  ^เไ 6 ^เ: )(:เ0กา6 ก 


[ณ 

7- -*8 ใ ๆ 
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ช่อง ดิง กล่า วน  โดย อา กาว ขาด พนหํ วง  ๆ สไเ  ๆ เรา จะ ตอง รู้สึก ว่า  ปาก ของ 
เรา ที่ เม มน* นไม่ ได้เ บด เลย  แต่ ที่ ลม ออ กน นอ าศย กำ ลง ของ กล่า มเนั้ อ ใน ช่อง 
ทอง และ ซี่โครง ปง กบ ลม ให์ ออก มา ตาม ช่อง ริมผื่ ปาก ดิง กล่า วนํ้ 

อย่า ลืม ว่า  ท่า นํ้ถ ‘าป งก' บลม ออก มา อย่าง แผ่ว  ๆ เบา  ๆ แล วจะ ไม่ 

ได ผล อะไร เลย 

โย ค ๙ มทร ะ!  (ท090 

(ดู ภา ท หมาย เลข  7— ส)- 

คำ ว่า  มุท ระ  หรือ  มด รา  แปล ว่า  เก รี่ อ' ง หมาย  หรือ  ต่วอ ย่าง 
ซึ่ง ใน ที่นั้ห มาย ถึง เครี่ อง หมาย ของ โย กะ  ด' งนน  โดย วิธี ห' ด ท่านั้  เรา ได้ เข’ าส่ 
สภาพ ของ โย กะ โดย ชื่อ แล ว 

การ บริหาร  นริ 3 ใน ท่า บท มาศ นะ  หรือ  น' งบ น เส ไแท “าก็ ได้  (เหมือน 
ท่าน' ง ของ น' ก ยูโด ญี่บุน  หรือ เกอิชา  คือ ปลาย เท' า วาบ ไป ก' บพน  ผ่' าเ ท้า หงาย) 

ใน ท่า บท มาศ นะ  กด สน เท้า ท* ง สอง แนบ ก' บ ท้อง ส่วน ล่าง  สูดลม 

หายใจ เข’ าฅา ม แบบ โยคี 

หายใจ ออก ช’ า ๆ พร’ อม ก' นนน ก็ ก’ มด' วลง ข’ างห น’ าอ ย่าง ช’ า ๆ จน ห น่า 
ผาก จด ก' บพํ้น  ไหล่ แขน ไป ข’ างห ลง  ใช้ นว มือ ซ’ ายจ้ บ่ ช่อ มือ ขวา  กง อย่ ใน ท่า 
น นาน เท่า นาน ที่ เรา สามารถ บด ลม ห'! ยใวิ อยู่ ไท้ แล่ วสึง คํอย  ๆ เงย ท้ว  ฃ นพ รอม 
ก' บ่ หายใจ เข’ าอ ย่าง ช้า  ๆ จนท้ วฅ* งด รง  จึง ระบาย ลม หายใจ ออก ช’ า ๆ 
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ผล ใน ทาง บำบํ ด อา ศ นะ ท่า นํ้ทำ ใ ห่อ วํย วะ ต่าง  ๆ ใน ช่อง ทอง ที่ 
เค ลอน ลง ฅา จาก ตำแหน่ง  อ ไแนึ่ อง มา จาก ความ ท รค โทรม ของกระ เพาะ อาหาร 
และ ประสาท ลำ ไส้ ให ‘กลบ กืนสู่ ที่ เดิม  การ นวด พน กล' ามเ นอ ทง ภาย นอก และ 
ภาย ใน และ การ กด ภาย ใน ช่อง ท้อง จะ ช่วย ให่ เกิด ผลดี ขํ้น  ท่า โยคะ มุ ทรา ช่วย ให้ 
กล’ ามเ นอ ใน ช่อง ท้อง มี ประสิทธิภาพ ยื่ง ชั้น และ ให สะโพก และ กระเบน เหน็บ แข็ง 
แรง ดี  ส่วน ผล ใน ท้า นจิฅ ใจ ก็มี มาก  อา ศ นะ ท่า น็เท มา ะ และ เบน ประ โยชน์ 
แก' บุคคล ที่มีจิ ฅใจ เย่อ หยิ' งเบ็ 'น พิเศษ  เพราะ จะ สามารถ ข จด ความ เย่อ หยี่ง ออก 

ไป จาก จิฅ ใจ และ ร่าง กาย ของ เรา  สอน ใท้เ รา รู้ จ' กก ไ) กราบ อย่าง นอ บ ท้อ ม สวย 

งาม ที เคียว 


ภ ชง คา คน 25 —ท่า ง เห่า  (8!1เ!10ก905ฉก0) 

{ด ภาพ หมาย เลข  11) 

ภุชง ก์  แปล ว่า  งู เห่า  อา ศ นะ ท่า น์ได้ ชื่อ ว่า  ภุชง คา ศ นะ  เพราะ 
เวลา บริหาร ร่าง กาย ของ เรา จะ มี ท่า เหมือน งู เห่า ที่ชูท้ ว ชั้น 

การ บริหาร  นอน ค ว่า ห ท้า  มือ ท*^ ง สอง วางอยู่ ใต้ ไหล่  (ราว นม) 
ผา มือ แฅะ กบ พน  ค่อย  ๆ เงย ศีรษะ ชั้น ช่า  ๆ พ ห้อม กบ สูดลม หายใจ เท้า เต็ม ที่ 
ดาม แบบ โยคี  พยายาม เงย ศีรษะ ชั้น สูง เท่า ที่ จะ สูง ไท้  ใช้ กำ ล' งก ท้า มเน์ อ ดาน 
หล” งยก ไหล' และ ลำ ท้ว สูง ชั้น  ๆ ท้า ม ใช้ มือ ช่วย  มือ ทกั้ 3 สอง เพียง แต่ ย่น มิให์ ร่าง 
ฟบ ลง เท่า นไเ  ขณะ ที่ บริหาร ท่าน์ เรา จ-รู้สึก ดึง ตาม ท้อ กระดก ท้น หท้ง  ต* งแฅ่ กอ 
ลง ไป ตาม ลำท้ บ จน ถึง ไข ท้น นท้ง  ใน ตอน สุด น์เ รา จึง ใช แขน ท" ง สอง ช่วย ย” นให้ 
ลำ ท้ว เอน ไป ท้า งหท้ ง แต่ ตอง พยายาม ให้ ส่ะดี ออ ยู่ ใกท้ กบ พน ไว ใส มอ 
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อด ลม หายใจ อยู่ ใน ท่าน้ ประมาณ  7 ถึง  12  วิ นาท้ 

หายใจ ออก ช็า  ๆ พร" อม กบ ค่อย  ๆ ลด ลำ ตวก ลบ ไป อยู่ ใน ท่า เดิม 

ใน ระหว่าง บริหาร น กร* ง แรก ให้ กำหนด จิต ลง ที่ ต่อม ไท รอย ด เมื่อ 
ฅอน ชู ศีรษะ แอ่น หล' ง จึง กำหนด จิต ลง ที่ กระดก สน หล* ง เลื่อน ลง ไป ดาม ลำ ด บ 
จน ใน ที สุด ถึง กระดก ไข ส* น หล* ง ส่วน ล่าง  (ตรง ที่ ต* ง์ข อง ไต) 

ผล ใน ทาง บำบ 'ต  ใน ขณะ ที่ เรา อยู่ ใน ท่า งู เห่า  ทอง จะ ตึง  กล" ามเ นอ 
ที่ ท" อง ตึง ดำ ย โลหิต จะ หล' ง ไหล ไป หล่อ เลั้ ยง กระดูก ส* น หล* ง และ เสน ประสาท 
แถบ น น ท่อง และ ลำฅ วจะ รู้สึก กระ ปรํ้ กระ เป ร่า  ผึกเ สมอ  ๆ จะ ไม่ มี อาการ เจ็บ 
หล’ ง และ จะ เบน ประ โย ชน แก่ กล" ามเ นั้อที่ อยู่ ลึก ใน ช่อง ทอง และ ค" านห ล่ง ซอ 
ส* นห ลำ  เยื่อ ท้ต่อ ระหว่าง กระดูก ก* บ กระดูก  และ เยื่อ ระหว่าง กระดูก ก* บก ลำ ม- 
เนํ้อ จะ ตึง และ ตื่น ตำ  เรา ทราบ แล่ วิ ตาม ขอ ไช สน หล* งมีเ สน ประสาท แยก ออก ไป 
ถึง  81  คู่  และ ย' งมีเ สน ประสาท ใหญ่ อีก  2 เสน ที่ อยู่ ใน กล" าม เน้อ ใหญ่ สอง ฃวิง 
กระ ดุก ส’ น หลง  ด* งน* น การ บริหาร ท่าน้ จะ เบ็' น คุณ แก่ ระบบ ประสาท ท* ง หมด สำ 
เพียง ใด  ท่าน กง เข" าใจ ได" ท นที 

นอก จาก น้  การ บริหาร อา ศ นะ ท่า น้เบ็ 'น ประ โย ชน แก' ไต มาก  เพราะ 
ใน ขณะ ที่ บริหาร ท่า น้อยู่  โลหิต จะ ถก บีบ ออก จาก ไต  พอ ร่าง กาย กล* บอ ยู่ ใน สภาพ 

เดิม  โลหิต ก็ จะ พรู เช่า ไป หล่อ เลย ง ไต และ ชะ ลำ งสื่ง สกปรก ต่างๆ  ออก มาก  ต่อม 
ไท รอย ด'!. เก ลนต่ ถูกกระตุ้น ให้ ท่า งาน  อาการ ต่าง  ๆ ที' เกิด จาก ต่อม ไทรอยด์ 
ท่า งาน ช" า ๆ จะ หาย ไป 

ระ ว* งก นที่ต่ อม ไทรอยด์ โต ผิด ปกติ อยู่ แลำ  ห’ าม ผก อา ศ นะ ท่าน้ 
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มํตศ ยา ศ น?!— ท่า แบบ ปลา  (\\0!3^050กฮ -^! 31า 

{ดู ภาพ หมาย เลข  14) 

การ บริหาร  นืง้ ใน ท่า บท มาศ นะ  . เอน ฅำไ ปข์า งหลํ ง (ใชํ ศอก) 
แอ่น อก ฅง ศีรษะ ส่วน บน ลง กบ พน  มือ ทํ้ง์ส อง จบ นํ้วเ ท์าไ ว'"  หายใจ เบา  ๆ อย่า 
ให้ มี การ ตึง เก  รียด แมใ เฅ่น 'อย  กำ หน ศจิฅ ลง ที่ฅ่ อม ไทรอยด์ 

ผล ใน ทาง บำบ่ ด บำบ ด อาการ กอ แข็ง  ใน ขณะ ที่ อาการ ตึง ฅำข ยิง 
เส ไ เสา ย ใน ดำ นฅ รง ฃำม  ทำ ใ หก ลำ ม เนอ ออก กำ ล* ง อา การที่ กล ำมเ นํ้อ คำ น 
ห ล่ง สบาย  กล ำมเ นอ อก และ ทำ) งฅึง  ช่วย ใ ห' หายใจ ได ำเมื าเส มอ ใน ระหว่าง 
บริหาร  การ หงาย ศีรษะ ไป ทาง ดำ นหล่ งทำ ให้ โ ลหิฅ หล* ง ไหล ไป เลย งอ ว* ยวะ 
ต่าง  ๆ ใน ส่วน คอ  โลหิต ที่ สูบ ฉีด จาก ห* วใจ ถก สก* คกน ให้ ไป ก' ำอย่ ที่ กอ  ทำ กวา ม 
สะอาด ใหใ เก่ฅ่ อม ไทรอยด์.  ต่อม ทอนซิล,  กระ ปง ลม  อา ศ นะ ท่าน มี ประโยชน์ 
สำ ห ร* บขจ 'ดโ รก ห ว* ต และ ต่อม ทอนซิล อ* กเ สบ 


ว ครา ศน ๙ (V0I^|•^50ท^) 

{ดู ภาพ หมาย เลข  12—13) 

แบน ท 1 

การ บริหาร  น' งบ นพั้น  เท่า ท* ง สอง เหยียด ตรง ไป ฃำง หนำ  ช* กเ ทำ 
ขวา เชำ หา ตำ  (เข่า ต* ง์)  จน ขา อ่อน และ เข่า แนบ ติด ก* บ ท่อง และ อก อย่าง แรง 
ยก เท่า ขวา พาด ขา อ่อน ฃำง ซำย  ให้ ผืาเ ทำ ขวา วาง เต็ม ก* บพน  ผา มือ ท* ง สอง วาง 
ทาบ ก* บพน  น็ว มือ ห* นอ อก  กำหนด จิต ลง ที่ กระดูก ส* น หล* ง สงบ กาย ใจ 

หายใจ เขำ ออก แบบ โยคี  3 กร* งํ๋  ยกเ ทำ ขวา ลง  วาง เทำ เหยียด ตรง 
แล วทำ ชำ งซำ ย 


I 
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ผล ใน ทาง บำบ่ ต ทำ ใหพ ล่ง ร็อน และ พ ล่ง เย็น ใน ร่าง กาย สม คุลย 


แบ บท  2 


การ บริหาร  แบบ เดียว กบ ท่า ที่  1 คือ  ชก เท* าฃ วา พาด เท ฑาง ลง บน 
ขา อ่อน ซ็าย  แล วบิด กระดก สน หล' งไป ทาง ขวา  พร* อม ก' บหน หนำ ตาม ไป  แขน 
ขวา เหยียด ตรง ไป ทาง ห ลำ  ทอด แขน ซ* าย ลง ขำ ง หนำ เข่า ขวา  ไห* รก แร* ซา ย ด’ น 
เข่า ขวา ไป ทาง ขำ งห ล่ง  (ด’ น ถอย ห ลำ)  กำหนด จิต ลง ที่ กระดูก สน ห ลำ 
หายใจ เขำ ออก แบบ โยคี  8 กรำ  แลำ เปลี่ยน ไป ทำ อีก ขำ ง หนึ่ง 
ผล ใน ทาง บำบ่ ด ใ ห* ผล เช่น เดียว ก’ บท่า  อ’ ฑฒะ ม* ฅศ เย นทรา ศ นะ 
แต่ ผล ที่ไ ดร’ บ อ่อน กว่า ท่า อ’ ฑฌะ ม่ฅศ เย นทรา ศน 


\ ^ 


ว ครา ศ น? 5 พลิก แพลง อีก ท่า หนึ่ง 

แบบ เคียว ก' บท่า ที่  1 คือ  ช’ ก เท้า ขวา พาด เทำ ขวา วาง บน ขา อ่อน ข่า ง 
ซำย  แล ำบีค กระดูก ส' น หลง หไเ ไป ทาง ขวา  พร๎อ่ มก’ บห’ น หนำ ตาม ไป  แต่ 

เปลี่ยน การ วาง แขน แปลก ไป 
ท่า  1.  ท่า  2.  คอ 

แขน ขวา เท้า พน  นึ่ว มือ เหยียด ไป ทาง ขำ งห ลำ  แขน ซ้าย ข’ ดก’ บ เข่า ขวา 
ทอด เหยียด ตรง 

หายใจ เซ้า ออก ตาม แบบ โยคี  8 ครำ  แล่ ว เปลี่ยน ฃำง 
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ตรึโ กฌา คน??  หรือ ท่า สาม เหลี่ยม  (I|•II^0ก^50ก^) 

{ด ภาพ หมาย เลข  10) 

การ บริหาร  ยืน  เท่า แยก ห่าง จาก กไเ  ยก แขน ท่งส อง ขน ทาง ขาง ฅํว 
ให้ ผา มือ หงาย จน แขน ท^ง สอง เสมอ กับ ระ ดบไ หล'  ใน ระหว่าง ที่ ยก แขน ฃนน ให้ 
สูดลม หายใจ เขา ปอด เต็ม ที่ฅา ม แบบ โยคี  หายใจ ออก พกั อม กับ เอน ลำ ฅำ ไป ทาง 
ขวา  จน กระทั่ง นํ้ว มือ ขวา แตะ กับ ปลาย น้วเ กัาข วา  แขน ซ๎าย ตง ขน เบน เสน ตรง 
ระ กับ เดียว กับ แขน ขวา  หนท่ เงย ขน 

ทั่ง กัวฅ รง คืน พกั อม กับ หายใจ เกัา  เวน ระยะ นิด หนึ่ง  แล วจึง เอน 

ลำ กัว ไป ทาง ชาย ชา  ๆ พกัอ มก บ หายใจ ออก 

หยุด เวน ระยะ นิด หนึ่ง  ทั่ง ตวต รงคี นพ รอม กับ หายใจ เขท่  ค รน แล ว 
จึง ก่อ ยล ค แขน ลง ชำ  ๆ พรำ) ม กับ หายใจ ออก  กำหนด จิต ที่ กระดูก ไข สน ห ลำ 
ผล ใน ทาง บำ บด  เบ็น การ บริหาร กระดูก ส ไ เห ลำ ทาง คำ น ขาง  กล ำม 
เนึ่อ ตาม ลำ กัวพ ไาแ ละ คลาย สลบ กัน  ก ลำ มเนึ่ อห ลำ ซึ่ง ทำ หนำ ที่ ยืด ขำ] ไข กัน ห ลำ 
ฅึ่นกั ว ทำ ใ หก ลำ มเนึ่ อด ำนฃ ำงแ ละ กระดูก กัน ห ลำ รู้สึก มืพ ลำ ชีวิต เพี่ม ชน 

กระดก กัน ห ลำ เกิด กวา มกร ะฉบ กระ เฉ ง กระดูก กับ กล ำมเ นึ่อ บริเวณ สะโพก จะ 
ถูก จำ! เฃำ ระเบียบ  สำ ห รำ] บุคคล ที่ หาย บ่' วย จาก โรค ติดต่อ ใหม่  ๆ การ บริหาร 
ท่า นึ่จะ ช่วย ใ ห กลบ สู่ สภาพ แข็ง แรง เบน ปก ฅิเร็ วฃํ้น  เพราะ จะ ช่วย ละลาย และ 

ขบ พิษ รำ ยใ นอ ว” ยวะ ที่หม่ ก' หมม มา นาน ใหห มด ไป  โรค ติดต่อ อื่น  ๆ ซึ่ง แฝง อย่ 
ใน ร่าง กาย  แต่ ยำ ไม่ สำแดง อาการ ก็ จะ ถูก ข จำ! หาย ไป กัวย 
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สบ่ต ๙ — ว ชรา ศน ๙ (รษ1310  — '/0|01'050ก0) 

(ด ภาพ หมาย เลข  16—17) 

การ บริหาร  คกเ ข่า ลง บน พั้น  เท็า แยก ห่าง จาก ก' น หย่อน กน ลง น* ง 
ระหว่าง สน เท้า ทํ้ง์ส อง เอน ฅำ ลง ข่า ง หล* ง (ใช แขน และ ข่อ ศอก ช่วย)  จน กระ ท้ง 
หล* ง และ ศีรษะ จรด ก’ บพั้น  วาง มือ ลง รอง ใท้ คอ 

หายใจ เท้า ออก ฅาม ธรรมดา  โดย ไม่ ท้อง ออก แรง  และ คง อยู่ ใน ท่าน้ 
นาน เท่า นาน ที่ เรา จะ ทน ไท้  โดย ไม่ รู้สึก ท้ค  กำหนด จิฅล งที่ก ลุ่ม ประสาท ใน 
ท้อง  (โซ ลา ริ  เพล ก ซ* ส)  และ บริเวณ หำ ใจ 

ผล ใน ทาง บำบ ต อา คน ะ ท่าน ทำ ให้ มี อาการ ดึง ตาม ขา  โดย เฉพาะ 

ที่ หำ เข่า และ ขา อ่อน  ท้งน น จึง มี ผล คือ เบน การ กระตุ้น ประสาท ใต้ ผิว หนำ 

0 

เล็น โลหิต ฝอย จะ กระ ปรั้ กระ เป ร่า  พ ลำ การทำ งาน ของ ขุม ขน เพ็ม สูง ขน  เนื่อง 
มา จาก การ พ’ บ ของ แขน และ ขา  ทำ ใท้ การ ไหล เวียน ของ โลหิต ตาม ขาช่ าลงึ 

และ โลหิต ถูก บำท้ บ ให้ ไหล แล่น เร็ว ใน ลำ ตำ ไป สู่ศูน ยก ลาง ประสาท ใน ท้อง 
(โซ ลา ริ  เพล ก ซ* ส)  การ บริหาร ท่า นื่ช่ว ย กระตุ้น อย่าง แรง เบึน ผล อย่าง วิเศษ 

แก่ บุคคล ที่มี ประสาท ซึม เซา  ต่อม แก ลน ค' ทา หน วิที่เ ฉึ่อย ชาตา กว่า ระ ท้บ ปกติ 
สำ ห ร* บก นที่มี ประสาท ว่อง' ไว และ เฉียบ กว่า ปกติ  ควร ผีก ท่า นื่เพี ยง 
ใน ระยะ เวลา ส* น์  ๆ และ พึง กระทำ โดย ระ วำ 
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บศจิ โม ตน ๙ (?050[ไ1กา0เ0ก0) 

{ด ภาพ ท มาย เลข  15) 

การบ ร หาร  นอน หงาย หลํง ราบ ลง กบ พน  สูดลม หายใจ เฃำ ลึก  ๆ 

พร อม กับ ยก แขน ทํ้งส อง ขน  จน กระทง แขน ทาบ ลง กบ พน ทาง คาน หล' ง 

หายใจ ออก กัวย อาการ สงบ  พกั อม กับ ผงก กาย ขน น’ ง แล วโน ไ) ฅว 
ลง ไป กัาง หนา จน กระทง ปลาย น้ว มือ แคะ ถึง ปลาย นํ้ว เท “า  หรือ สามารถ จบ ข่อ เกัา 
ไค้  เข่า กัอง แข็ง ทื่อ  ก้ม ศีรษะ จน กระ กัง จรด กับ หวเ ข่า  ก้อ ศอก ท* งั้ส อง แคะ 
กับ พํ้น 

สูดลม หายใจ เก้า ลึก  ๆ พร อม กับ เงย ฅวฃํ้ นเบ็ น กัง แก้ว  เอน หก้ง ไป 
ก้า  ๆ จน ทาบ กับ พั้น  แขน ทอด คาม สบาย กับ ลำ คำ  หายใจ ออก  กลาย คาม สบาย 
กำ หน คจิค ลง ที่ ระบบ ประสาท ใน ช่อง ทอง  (โซ ลา ร เพล กก้ ส) 

ผล ใน ทาง บำบ่ ด อา ศ นะ ท่าน มี ประ โย ชน แก่ อกัย วะ ค่าง  ๆ ใน ช่อง 
. กัอง อย่าง วิเศษ  ไม่มื ท่า ใด เสมอ เหมือน  (นอก จาก ท่า หลา ศ นะ)  มืผล เบน 
พิเศษ ทำ ใ หก ก้าม เนอ ใหญ่ กัอย ใน บริเวณ สะโพก  กระเบน เหน็บ,  ช่อง ท้อง. 
และ ทวาร ห กัก  มีหก้ ง แข็ง แรง  พึง ทราบ ว่า  อก้ย วะ ค่าง  ๆ ใน บริเวณ กัน ก้อย 
กระเบน เหน็บ  และ กระดูก เชิงกราน ก้วน อยู่ ใน กัง กบ ของ ระบบ ประสาท ที่ เรียก 
ว่า  ลม โบ  เซ กร าลิส  และ เพล ก ซ’ สน อย กัง สอง  การ บริหาร แบบ บศจิ โม คน ะ 
ทำ ใหโ ก้น ประสาท เหล่า นํ้มีพ ลำ แข็ง แรง  อาการ ไม่ สบาย ค่าง  ๆ เกี่ยว กับ 

กระเพาะ อาหาร,  ค’ บ,  ก้าม,  ไค  และ ลำ ไส จะ ไม่ ปรากฏ  ขจไ อาการ ท้อง ผูก 
และ ปวด มวน ลำ ไส้ ไค อย่าง ชะ ง’ ด แก้ โร ก เบื่อ อาหาร  ตับ  และ ไค ทำ งาน ไม่ ปกติ 
คาม การ ทดลอง วิ จ’ ยใน สถาน วิ จ’ ยใน ประเทศ อินเดีย  ปรากฏ ว่า การ บริหาร 

อา ศ นะ นั้สา มารถ สกัด กน มิ ให้ ใรศ เสน โลหิ ค ใน ลำ ไส้ ใหญ่ บวม  (ที่ เรียก ว่า 


รลเลเว (า 3ร ลกล 
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โรค เชิ มอ รอย ค)  และ โรค เบา หวาน มิ ให้ มี อาการ กำเริบ ได โ เละ ถึง กบ หาย ขาด 
ก็มี  ถา ทำ บ่อย  ๆ จะ ช่วย ฃข์ค ไข มน หน กํทํอ งให หาย ไป  ท้า ให สะโพก และ เอว 
งาม  อ วไเ วะ สืบ พไเ ธุ,  ทวาร หนำ,  ค่อม ลูก หมาก  มดลูก และ กระ เพา ะบั่ส สา วะ 
และ เสน ประสาท บรรดา ที่ เกี่ยว ก บอ วโเ วะ เหล่า นํ้จะ ไค้ รำ) โ ลหิฅ ไป หล่อ เลย ง 
อย่าง เฅ็ม ที่  ทำ ใ หำ ม บูรณ์ แข็ง แรง  กระดก สน หล' งจะ ไหว คล่อง  กวา ม สมบูรณ์ 
แข็ง แรง เหล่า น เกิด จาก การ ผก ท่า อา ศ นะ แบบ บ่ ศจิโ มฅ นะ ท* งสํ้น  ท่าน โยคี ทง 
หลาย จึง เรียก อา ศ นะ แบบ นํ้ว่า  “ฅน กำเนิด แห่ง พล “งชี วิด” 

บ่ทหํ ศต าศน ๙ หรือ  ท่าน กก ร' ะ สา  (?0 ง่ 0๒1050 ท ๐) 

(ด ภา ห หมาย เลข  18) 

การบ? หาร  เหมือน กับ ท่า บ่ศจึ โม ฅนะ  แค่เ บ่น ท่า ยืน 
ผล ใน ทาง บำบ ต ผล อย่าง เดียว กับ ท่า บ่ศจึ โมฅ นะ  แค่ ท่า นั้โล หิฅ 
ถูก บ' งก' บให หล่อ เลย งที่ ศีรษะ เบ่น พิเศษ  ค' งน* นจึง มี ประ โย ชน แก่ สมอง เบ่น 

พิเศษ ดวย 


ส' ลภา ศน ๙ หรือ  ท่า ตก แตน  (501๐1ว1'๐5๐ท0) 

{ด ภาพ หมาย เลข  22) 

การบ? หาร  นอน กวา หนกํ  จมูก และ หนกํ ผาก จรด กับ พํ้น  แขน 
เหยียด ฅรง แนบ กับ ลำ ค่ว  กำ หมด  หายใจ เขา เค็ม ปอด  อัด ลม หายใจ  ใช้ 
กำ ห ม' ดย่น พํ้นไ อั  ขา ท* ง์ส อง เหยียด กระดก ขน สูง เท่า ที่ จะ สูง ไอั  กง อยู่ ใน ท่าน 
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ส์? าครู่ หนึง  จึง วาง เท้า ลง อย่ ใน ท่า เดิม  หายใจ ออก  กำหนด จิฅ ลง ที กระดูก 

เชิงกราน และ ส* นหลํ งฅอ น ล่าง 

ผล ใน ทาง บำบํ ด การ ดำเนิน  ชีวิฅ  ของ คน เรา  อย่าง ทีเบ็๋ นอ ยู่  ใน  สม* ย 
บ จ ซุบ* นิ นเบ็ 'น เห ต แวด ล อม อย่าง หนึ่ง ที่ ทำ ใ ห กน เรา ไดิร บก วาม ทุกข์ ทรมาน ดวย 
โรค ภ โ) ไฃใ จบ เกี่ยว ก' บ เรื่อง ท* อง อย่เ สมอ  การ น* งอ ยู่ที่ โต๊ะ ทำ งาน เบ็น ประจำ 
ทำ ให์ผ่ น' งลำ ไส อ่อนแอ  และ ประสาท ใน ลำ ไส้ ก็ เฉื่อย ชา  เนึ่ อง จาก ฃาค การ 
บริหาร ที่ จะ ทำ ให้ โลหิต หล' ง ไหล ไป หล่อ เลย งอ ว โ) วะ ใน บริเวณ ด' งก ล่า วนึ่  โยคะ 
อา ศ นะ ส่วน ใหญ่ มีกุณ ประ โยชน์ ต่อ สุขภาพ ของ ลำ ไส้'  และ ท่า ส' ลภา ศ นะ น” บ 
เบ็๋น ท่า หนึ่ง ที่มีป ระ โยชน์ ที สด  เพราะ ไป กระตุ้น อว โ) วะ ภาย ใน ให์ แข็ง แรง 

สามารถ บำม่ คไดํ แม่ แต่ อาการ ทอ่ง ผูก อย่าง แรง  อา ศ นะ ท่า นึ่ทำ ให้ ต่อม ต่าง  ๆ 
ที่ฅง อยู่ ใน  ระบบ ย่อย อาหาร ทำ งาน ได้ ดี  และ ทำ ให้ โลหิต ไป หล่อ เลํ้ ยง เยื่อ 

มิ วก* ส เม มเบ รน  มี ปริมาณ เพี่ม ขน 

อา ศ นะ ท่า นึ่ทำ ให้ กล่า มเนึ่ อที่ฅ รง มี การ ตื่น ตำ  และ กล่า มเนึ่ อ ส่วน ที่ พ' บ 
มี การ กลา ยฅำ  ความ ตึง ใน ช่อง ท่อ่ง จะ เพ็ม ฃํ้น  เส้น ประสาท ใน บริเวณ สวา บ, 
กระเบน เหน็บ  และ ตรง กระดูก สน หล' ง ตอน ล่าง จะ มี พล' ง แข็ง แรง  อา ศ นะ ท่า 
นึ่เ บน ท่า บริหาร กน์า มเนํ้ อ หล” งที่คี ที่ สุด ท่า หนึ่ง  ผล ใน ทาง บำบ 'ดอึ่ น ๆ เหมือน 
กํบ  ภ ชง กาก นะ  โดย เฉพาะ อย่าง ยี่ง ใน การทำ ความ สะอาด  และ ทำ ให้ ไต 
สด ชื่น มี ความ กระ ชุ่ม กระชวย 

อ ฑฒ? {—สํ ล ภาค นะ!  (^๗! าฉ  - ร0|-า131’030กฉ) 

การ บริหาร  เหมือน ท่า ส' ล ภาค นะ  ผิด กน แต่ เรา ยก ขากระ คกขํ้ น 

ที ละ ช่าง  แทน ที จะ ยก พร อม ก* นทง สอง ขา เหมือน ท่า ส' ล ภาค นะ 
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ผล ใน ทาง บ็าบํ ด ผล อย่าง I ดี ยวกํ น, กบ ท่า สล ภา ศ นะ  แฅ่ อา การดี ง 
ฅำ นอ ยก ว่า  สำ หรบ ผ้ผีก ที่ ไม' ฅอง กา รให่ ร่าง กาย และ กล ว่มเ นั้อดี ง เครียด ถึง 
ขนาด ท่า สล ภา กน ะ 

อๆ — ภ ชง คา ศ นะ!  (^เ ■ง่เ าฉ  - 6^เ)10ท9ฉ5 สก ฉ) 

{ดู ภาพ หมาย เลช  26—26) 


การ บริหาร  ย่อ เช่า ซ๎าย  เทา ขวา เหยียด ไป ทาง ช่าง หลง  หน น เข* ง 
ชำ ยฅง เฉียง กบ พํ้น  หายใจ เช่า เดีม ที่ฅา ม แบบ โยคี  แลว่ จึง หายใจ ออก  ระหว่าง 
ที่ หายใจ ออก นํ้ให โก ลื่อ นนํ้า หน* กตว ที่ชํง้ บน เข่า ชาย  ใ หว่า ล* บไป ช” งบ น เท* าข วา 
กมล ำฅว ลง ช้าๆ  แขน หอย ลง จน แขน แฅะ ถึง พน  ใน ขณะ ที่ เอน ฅวนั้  หล* ง 
ฅอง ดร งอย่ ใน ท่า น็ระ หว่า ง 3 ถึง  7 วินาที โดย ไม่ ดี อง หายใจ  แล* วจึง ต* งฅำ 
ฅรง ช* า ๆ พร อม ก* บ หายใจ เขา เต็ม ที่ฅา ม แบบ โยคี  ทำ ซา 8 กร* ง จึง เปลี่ยน ทำ 
อีก ข* างห นึ่ง 


อีก ท่า ห นง  เหมือน ก* บท่า แรก  ผิด แต่ ว่า  ขณะ ที่ เกลื่อน นา หน’ กดีว 
ไป ส่เ ทำ ขวาน ไเ  ให้ บิ  ดฅำ ไป ทาง ซำย พร* อม ก* บห* น หนำ ตาม ไป ดีว่ย แขน ท* ง์ 
สอง กางออก เล็ก นอ ย นึ่ว แตะ ก* บพน  ทำ ซ* า 8 กร* ง จึง เปลี่ยน เท่า และ ห’ น 


ฅำ ไป ทาง ขวา 

ผล ใน ทาง บำบ 'ด  ทำ ให้ พ ลำ หยุ่น ตำ ของกระดูก ดีฃํ้น  บอ งก’ นไม่ 
ใหโ กิคไ ขม* น เกาะ ฅำ ดาม บริเวณ สะโพก  กวา มร้ สึก สมดุล ย์ใน ร่าง กาย ปลอด 
โปร่ง ขํ้น 
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อ* ทฒะ {—ม ตศ เย นทรา ศนลึ  โง่ ๒-  /V\^เ5V6 กง่* •05ฉ'*3) 

{ด ภาพ หมาย เลข  27—28) 

ฅ่งฅ าม ชื่อ ของ ท่าน โยคี  ภคว น มฅก เย นท์ ระ  เบน ท่า อา ศ นะ ทมี สรรพ 
กณพิ เศษ  กล่าว กิน ว่า  เบ็น ท่า เดียว ใน โลก ที่เพ็ เม พล' งโห์ แก่ กระดูก สน หล' ง 
ดว่ย วิธี การ บิ คฅำ ไป ทาง ขวา และ ทาง ซ’ าย  ตาม ตํนฅำหร 'บอ าศ นะ ท่าน ยาก มาก 
วิง ได ถก คีดแ ปลง ใหํ ง่าย ขน  เลย ได ชื่อ ว่า  อ' ราฌ  (ครึ่ง)  ม่ฅศ เย นทรา ศ นะ 
แต่ ถึง กระ นไเ  โยคาวจร ผู้เรึ่ มผึก ก็ยํง่ จะ รู้สึก ลำบาก อยู่ ฟก หนึ่ง  ควย เหตุ นึ่  ท่าน 
ศรี มฅ  กวา ล’ ยยน นทะ  จึง ได้ ด’ ด แปลง ให้ ง่าย ยี่ง ขน ไป อีก  เรียก ว่า  ท่า ว’ ครา ศ นะ 
(ท่า บิด ตำ)  ซึ่ง มีผส ใน การ บำบ่ ด เกือบ เท่า เทียม ก’ น 

ใมชํ้ นนํ้  จ ๕ ได๎ก ล่า าถิง กา 3 'บ^ หาร ใม ท่า  อํฃฒ —ม! าศ เย นทรา คน ๕ 

ท่อน 

การ บริหาร  น’ ง วาง กิน และ ขา ราบ ไป ตาม พํ้น  ดึง ขา ซกิย ท่อน ล่าง 
พ' บ เข' าหา ฅวจ น แนบ กับ ตน ขา  (สน เท' าชกิ ย จรด กับ ตรง’ ผืเย็ บ)  ยก เท' าข วา พา ค 
ขาง ขา อ่อน ซว่ย  เท่า ขวา พาด นอน ขนาน ไป กับ พั้น  ต่อ ไป เอา เท่า ซ' าย พาด 
ข๎าม ขา ขวา  (ขา ขวา ย’ งง อพบิ อยู่)  ผา เท่า ซ้าย วาง เต็ม ลง ถึง พํ้น  ห' นอก ไป ทาง 
ซ' าย  แขน ขวา ยื่น ไป ขำ ง หนำ  (อยู่ ขำ ง ซ' ายข อง เข่า ซ' าย  แขน ท่อน บน และ ศอก 
ข’ ดอยู่ กับ เข่า  เข่า ซ้าย ยํงฅ V อยู่)  ใฃ ■มือ ขวา จ’ บ เท' าซ' าย ไว้  แล ว ต่อย  ๆ บิด 
ห ล่ง ไป ทาง ซ้าย ขำ  ๆ ห' น หนำ ตาม ไป ดวย  มือ ซ้าย ไพล่ ไป ข' างห ล’ งจ’ บหำ เข่า 
ซ้าย ไกั  กำหนด จิต ลง ที่ กระดูก ส' น ห กัง  และ แม้ ว่า ปอด ของ เรา จะ ถก ห่อ ไว้ 
แต่ ก็ หายใจ คง อยู่ โน ท่านึ่ นาน วินเ สึกกั ว เอง ว่า พอ แล' ว จึง กลาย  แล' วจึง เปลี่ยน 
ขา  เปลี่ยน เทา  เพื่อ บิด ไป ทาง ขวา  ตรง กัน ซ้าม กับ ท่า เมื่อ ก็นึ่  ส กับ กัน 
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ผล ใน ทาง บำบ่ ด ทำ ให์ กระดก สนห ล็งมี หลํง สมบูรณ์ แข็ง แรง 
พึง สง เกฅ ว่า  ท่า สรร ว่' ง กาก นะ,  หลา ศ นะ.  บศจิ โมฅ นะ  และ 

โยก ะมุท ระ  เบึน ท่า บริหาร กระดก ส ‘น หล' ง! คยวิ ธีก ไ) ไป ณ์าง หนา 

ท่า ม’ ฅศย าศน ะ.  ภุชง คา กน ะ.  ส" สภา ศ นะ  และ ธน ราก นะ  เบ็' น ท่า 

•ปริ หาร กระดูก สน หลง  โดย วิธี เอน ดำ ไป ขํว่ง หล’ ง 

ท่า อ' ฑฌ  — ม่ฅศ เย นทรา ก็ นะ  และ  วิก์ ราก นะ  เท่า ณ์นที่ เบ็น ท่า 

บริหาร กระดก สำ เหล่ ง โดย วิธี บิด ไป ทาง ซ์าย และ ขวา 

อำ ๅฒ  — มฅก เย นทรา กน ะ ขวิด อาการ พิกล พิการ ชอง กระดูก ไช ส' ไ- 
ห ลิง  เบน คุณ แก่ ระบบ ประสาท ท* ง หมด ในฑ่ ง กาย,  ด' บ,  ต่อม แพน กรีส,  มำ ม, 
ลำ ไส โล็ก และ ไฅ  ถา บริหาร ร่วม กำ) ท่าภุ ชง กา ก็ นะ จะ มี คุณ ประโยชน์ แก่ ได เบ็่น 
พิเศษ  อากี นะ ทำ ให์ การ เดิน ของ โลหิ ฅที่ ส่ง ไป เลย ง ตาม ชำ ไข สน หล’ ง และ 

ประสาท ที่ แยก แตก ออก ไป จากกระดูก สน หล ำมี ปริมาณ เพี่ม ขํ้น สูง สด  เพราะ 
เห ฅุน็เ อง จึง ทำ ใ หอ ว' ยวะ ต่างๆ  กระชุ่ม กระชวย ดู ไม่ แก่  เบน ท่า บริหาร ที่มี 
คณป ระ โยชน์ สูง สุด ท่า ทนึง 

ท่า ล่ฑฒ — ท่ตส เธน ทรๆ สนะ  ชนิด ร่า ซพิฬ ษ 

น' งบ นพึน  วาง ชา ราบ ไป ตาม พึน  ดึง ขา ซ่า ย ท่อน ล่าง พบ เฃำ หา ดำ จุน 
แนบ กับ ตน ขา  สน เท่า ซ่า ย จรด กับผื่ เย็บ  (เข่า ไม่ ต* ง)  แลำ ยก เท่า ชวา พาด กับ ขา 
อ่อน ซ่า ย เข่า น์ง  ผา เกัา ขวา วาง เต็ม ลง บน พึน  กาง แขน ท* ง สอง ขำ งอ อก ห่าง 
ดำ เล็ก นอ ย ใ ชำ ลาย น้วมื อยน พํ้นไ น์ 
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ไม่ฅ่ อง {เดก ระ คูกส นห ล่ง  เพ้ยง1เฅ่หายใ1เข่าอ0กอา5'1แบบ'^ย^  แตะ 

กำ หน คจิค ลง ที่ กระดูก ไข สนห ล้ง์เ ท่าน น 

ผล ใน ทาง บำบํ ด ทำ ให ‘เกิด กวา มร้สึ กเชึ่  อม่น ใน ฅำเ อง  ฅคสึ น ใจ ไอ้ 

รวด เรึว  มี กวา มอด ทน 


ซน รา ศ นะ!  (ธนู อา ศ นะ!)  ท่า ธนู 

(□เา ตก บ!' 050 ทต  60^  [^05^บ! -©) 

{ดู ภาพ หมาย เลข  24) 

การบ ร หาร  นอน กวา กบ พน  สูดลม หายใจ เขา ชา  ๆ ยึ่นแ ชน ท* ง สอง 
ไป ข’ างห ล' ง จบ ข* อ เท’ าแฅ่ ละ ข’ างไ ว*"  แอ่น หล” ง อยู่ ใน ท่าน นาน ที่สูค เท่า ที่ จะ นาน 
ได’"  ระหว่าง ที่ อยู่ ใน ท่าน  หายใจ  (เข’ า ออก)  ช’ าๆ  กำหนด จิฅ ลง ที่ บริเวณ 
ช่อง ระหว่าง กระดูก ก’ นก บก บ กระดูก เชิงกราน 

ผล ใน ทาง บำบ ต ท่าน มี ผล ก่อ ต่อม เอน โด ค ริน ท่า ง ๆ มาก  เรื่ม ไป 
ฅํง์แ ก่ฅ่อ ไท รอย ด,  ต่อม ไ ธม* ส,  ธืล ไ)  (ส่วน ยื่น ของ ก่อ มทว  ๆ ไป  ก่บ.  ได 
ต่อม หมวก ได  (ซุป เปอ รีแน ลแก ปซู ล)  ต่อม แพน กริส  และ โดย เฉพาะ อย่า งยื่ง 
ต่อม เพศ  ทำ ใ ห’ ต่อม เหล่ านั้มี กำ ล' ง์เพื่ อก วาม สามารถ ใน การทำ งาน  อา ศ นะ 
ท่าน มี ประโยชน์ มาก สำ หรบ ใน กรณี ที่ ต่อม ไทรอยด์ ทำ งาน ช* าผิด ปกฅิ  และ กึมี 
ผล กระ คุ้น ต่อม อื่น  ๆ ดว่ย พร* อม ก' น ท่งน นอ าศ นะ ท่า นํ้มีก ณ ประโยชน์ ใน การ 
ช่วย บำบ 'ดโ รก เบา หวา' แ การ หย่อน สมรรถภาพ ใน ทาง แพศ ใน ระยะ เรม ด้น 

การ เบน ห มน  ๆลๆ  สำ หรบ บุรุษ และ สฅรี  ซึ่ง ฅาม ปก ดก วาม สามารถ ใน ทาง 
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เพศ จะ ลค ลง เรื่อย ไป ฅาม อาย  แฅ่ถำบริ หาร ท่านอยู่ เสมอ จะ ช่วย  ให็" มี กวา ม 

สามารถ เบ็๋น หนุ่ม สาวอยู่ ได นาน  เด็ก  ๆ ที่ สมอ งุทึบ เฉื่อย ชา  ควร ให้ ผื่ก บริหาร 
ท่าน ทุก  ๆ ว ‘น  เพราะ การ กระ ต้น ต่อม ไท รอย ด็อยู่ เสมอ  ๆ ทุกวน ย่อม ช่วย ให้ 
ต่อม อื่น  ๆ เจริญ ไป ดิวย  จะ มี ผล ทำ ใหส มอง แจ่ม ใส ขน  สำ หรบ สตรี  อา ศ นะ 
ท่าน มี ประโยชน์ ใน ทาง บำบ ค โรค ประจำ เดือน ไม่ ปกติ สมี าเส มอ  กระดูก สน หล* ง 
และ ระบบ ประสาท จะ แข็ง แรง  ทำ ให้ ร่าง กาย มี ทรวด ทรง งามอยู่ ไค* นาน  ผล 
จาก การ กระตุ้น ต่อม ต่าง  ๆ และ กล* ามเ นอ จะ ช่วย ฃจํด ไข มน  เพราะ ฉะ นน 

อา ศ นะ ท่าน จึง มี ประโยชน์ สามารถ บำบ่ ด โรค ความ อ* วน ได* อย่า งดีที่ สุด 

การ บริหาร ท่าน  ถา ใน ขณะ ที่ บริหาร อยู่ นน  เรา โยก คำ ไป มา  (เบา) 
คำ ย จะ มี ผล ประโยชน์ มาก ข็นก ว่า ธรรมดา  อา ศ นะ ท่า น์ใน การ ผก คอน แรก  ๆ 
อาจ จะดู้ สึก เมื่อย กระดูก ส* น หล* ง แต่ เมื่อ ห' ค บริหาร เสมอๆ ก็ จะ ชิน ไป เอง  สำ ห ร* บ 
คน ที่มี อาชีพ ต* อง น’ งทำ งานอยู่ คลอด เวลา  ท่า นํ้มี คุณ ประโยชน์ มาก  เพราะ จะ 
สามารถ ขจ่ด ความ ปวค เมื่อย ไค* อย่าง ดี 


ข่อ ที่ จะ ค* อง ระ ว’ ง ก็กือ  ท่า ธนุอ าศน ะน์  สำ ห ร* บ บุคคล ที่ ต่อม ไท รอย ค 
ทำ งาน เร่ง ผิด ปกติ  หรีอ ต่อม ไม่ มี ท่อ อื่นๆ เจริญ เติบ โค ผิด ธรรมดา  ห* าม บริหาร 


อนึ่ง  การ บริหาร อา ศ นะ ท่านึ่  พึง ทำ ดำ ย ความ ระ ม* ดร ะวำ  และ 
เพึม เวลา  ใน ขณะ ที่ เรา อยู่ ใน ท่านที ละ น* อย  ๆ เส’ น ประสาท ใน บริเวณ กระเพาะ 
อาหาร  (ที่ เรียก ว่า  โซ ลา ร เพล ก ซ* ส์)  จะ มีพ ลำ แข ง แรง กระ ปร้ กระ เปร' าอย่ 


เสมอ 
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มยุรา ศน 25  (มย รา— อา ศน 25)  ท่า นก ยูง 

(/V\07บโ0ร0ก0  — ?^6ด^0!^  1^๐5111^^) 

{ดู ภาพ หมาย เลข  29—30) 

การ บริหาร  กก เข่า ลง บน พน  เข่า แยก ห่าง จาก กไเ  ใช้ ผา มือ ยน พน 
ให่ นวมื อช ไป ทาง เท้า  (ท้อง แขนออก ข' าง หน ‘า)  พร ‘อม ท่บย่ อฅำ น’ งลง บน 
สน เท้า  เมี่อ อยู่ ใน ท่าน  ข ‘อ ศอก ของ เรา จะ ย “น รอ งอ ย่ใฅ้ ท้อง  โน มคำ ไบ่ข ‘ใง 
หน ‘า  หน ‘'เผา กแฅ ะพืน เบน การ ช’ งฅำ  ใน ขณะ ที่ ยก เท้า ขั้น  เหยียด ขา ไป ท้า ง ห' เช้ง 
ตรง  ยก ศีรษะ ขั้น  ใน ท่าน ร' าง กาย ชอง เรา ลอย ชนา นก บพน  ใช้ เพียง ลอง แขน 
รอง ร' บ นา หน* กไว ใ ท่าน น ท่า นํ้เบึ น ท่า ยาก ที่ สด ท่า หนึ่ง 


ท้อง ผี กก' นเบ็๋ น เวลา 


นาน พอ สม กวร 

ผล ใน ทาง บำ บด  เบ็' นอ าศน ะที่ทำให ไกิค ความ สม ดล ย์ใน ร่าง กาย 
โดย การ  บ’ งคบ พล* งบ วก และ พล* งลบ ใน ร่าง กาย ท้วย การ ฅํ้ง์จิ ตม' น ระบบ ประสาท 
ใน ลำ ท้วส่ วน ล่าง และ ช่อง ท้อง ซึ่ง เบน ประสาท ทื่อ  ๆ จะ สด ชื่น แข็ง แรง ขั้น  การ 
ทำ งาน ของ ลำ ไส้ จะ ดี ขั้น  อาการ ท้อง ผูก จะ หาย ไป  อา ศ นะ ท่า นึ่เบึ น ท่า บริหาร 
ที่ ช่วย ใท้ค วาม กด ค’ น ในท่ ธง เพ นข็น  จึง มืกุณ ประ โย ชน ต่อ อ ว’ ยวะ ต่าง  ๆ ใน ช่อง 
ท้องอย่าง มาก  การ  ใช้ ข' อ ศอก ย่น ไ ข็ใฅ้ ช่อง ท้อง จะ ทำ ให้ โลหิต ที่ ส่ง ไป เล  ยง ส่วน 
ล่าง ชอง ร่าง กาย ค’ งอยู่ ที่นํน  เวลา กลาย ท้อ ศอก ออก เมื่อ ตอน บริหาร เสร็จ แท้ ว 

โลหิต อ' นสด ชื่น จะ พร่ง พรู เข่า'^ บ่ สู่ธท้ ย''- ศ่าง  ๆ ใน การ ย่อย อาหาร  ใน การ นึ่ 
และ ใน การ เพี่ม  กวา มก ด คน ใน ช่อง ทอง จะ ทำ ใ หอ ว' ยวะ ต่าง  ๆ ใน ระบบ ย่อย 
อาหาร สะอาด และ สด ชื่น แข็ง แรง ข็’ แ ทำ ให้ ต่อม แพน กรีส สด' ชื่น แข็ง แรง  จง 
เบน การ ช่วย บอ งก น และ รอ ะ''' ■บ'' VI ''น'^ บ่'^ นศีร 


เก^ 6 1^05{บ โ -8 


$^กV^ ท 9353ท3 
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สรร ว้งค าศน ๙ (สรร วํงค 2? —อา ศน ๙)  {ร^กV0ก90Xฉกฉ) 

(ด ภาพ หมาย เส ข 81—82) 


คำ ว่า  “สรร ว”  หรือ  “สรรพ”  ใน ภาษา สน สก ฤฅ  แปล ว่า 
“ทํ้ง หมด”  อ ‘งก ะ หรือ  องค์  แปล ว่า  ร่าง งาม  คำ ว่า  สรร ว' งก ะ-อา ศ นะ 
รึง หมาย ถึง  อา ศ นะ สำ หร ไ] ร่าง กาย ทงห มด  ท่า อา ศ นะ แบบ น็มีอ ย่  4 ฅอน 
นบ เบึน ท่า อา ศ นะ ที่ สำ กญ มาก  เบี่น ท่า บริหาร ที่มีป ระ โยชน์ ต่อ ส่วน ต่าง  ๆ ของ 
ร่าง กายอย่าง มาก  ควร ทำวน หนึ่ง หลาย  ๆ กร* ง 


ผล พิเศษ ที่ เรา ไค รบ จาก การ บริหาร อา ศ นะ ท่านึ่  ก็ คือ  เรา ไค้ รบ พล' ง 

ชีวิฅ ใน ทาง ตรง กไเ ขำ ม เบน ที่ เกน อย่แ ลำ ว่า  ตาม ปกติ เรา ได้ รบ พ ส่ง ลบ จาก 
โลก  (ดิน)  และ ได้ รบ พ ลำ บวก จาก อวกาศ  (พา)  ใน ท่า ที่ เรา เบน อยู่ ตาม 
ปกติ  เรา ได้ รบ พ ลำ ลบ จาก โลก  (ดิน)  โดย ทาง เทำ  และ ไค้ รบ พ ลำ บวก 
(จาก อวกาศ หรือ พ้า)  โดย ทาง ศีรษะ  แต่ โดย การ บริหาร &าศ นะ  8 ท่า ต่อ ไปนึ่ 
คือ  สรร วง กะ อา ศ นะ,  วิปริต กรณี  และ ศีรษะ อา ศ นะ  เรา จะ ไค์ร ไ] ผล ใน ทาง 


ตรง กํน ขำ ม การที่ อว ไ) วะ ต่าง  ๆ ใน ร่าง กาย กลบ อยู่ ใน ท่า ตรง กไเ ขำ ม เบ็' น เหตุ 
ให้ ได้ รบ ผล ใน ทาง บำบ คอ ย่าง สูง ค่า  การ บริหาร อา ศ นะ สาม ท่า นึ่มีคุ ณ. ประโยชน์ 
ยี่ งก ว่า การ รำ ษา โดย รำ สี  หรือ ไฟ พาก ลื่น สน  ๆ มาก มาย หลาย เท่า อย่าง เปรียบ 
กไเ ไม' ไค้ ที เคียว 


การ บริหาร  นอน หงาย  แช นทง สอง เหยียด ตรง ไป ขำ งๆ ตำ  ผา มือ 
กว่า ลง กบ พํ้น  สูดลม หายใจ เฃำ อย่าง ชำ  ๆ พร อม กบ ยก ขา ที่ เหยียด ตรง ขน โดย 
ไม่ค์ อง งอ เข่า  จน กระทำ 3 ขา อยู่ โน ท่า ชฅร ง^น  พอ มา ถึง ท่า นึ่ก็ ให้ ยก ลำ ฅว ขน 
ท นที ติด ก่น  ไป  ใช้ มือ ท* ง สอง ย้น ลำ ฅำชํ้ น โดย ท่าน  ขา และ ลำ ตวข องเรา จะ ซ 
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ฃนฅ รง อก จะ จร คกืบ กาง แน่น  หายใจ โดย ไช้ท อง เบ็๋น ส่วน ใหญ่  อย่ ใน ท่าน นาน 
เท่า นาน ที่ ไม่ ใสึก ลำบาก 

สำ หรบ การ ผีก อา ศ นะ ท่าน่  ผ้ที่เ รื่ม ผก ใหม่  ๆ ควร อยู่ ใน ท่า นชว ระยะ 

เวลา สน  ๆ ก่อน  แล ว จึง ค่อย เพื่ม เวลา ชยา ย ไป ให ใ) าว นาน ขน ดาม ลำ ด* บ 

เวลา จะ เลิก การ บริหาร  ใ ห' ลด ลำ ฅวแ ละ ขาล งส่' ต็น ชา  ๆ อย่า ท้ง ลง 

โดย เร็ว และ แรง เบน อ* น ขาด  แลำ หยุด นี่ง ส* ก สอง สาม วินาที  หายใจ เขา ออก 
เบา  ๆ เพื่อ ใ หกๆ ร โคจร ของกระแส โ ลหิฅ เบน ไป ดาม เดิม  ระ ว* งอย' าผลุ ดล ก ขั้น 
โดย ท* นที ท่น่ ใด เบน อ” น ขาด  เพราะ จะ เบน อ* นฅ ราย แก่ หำ ใจ 

ท่า สรร ว* งก ะ อา ศ นะนํ้  แมจ ะเบึ น ท่า ที่ สำ ก* ญ มาก  แฅ่ก็ เบน ท่า ที่ ง่าย 
มาก  เด็ก  ๆ ก็ ทำ ได*^  ผี่ กบ? หาร ท่านอยู่ เพียง  2 เดือน  จะ รู้สึก ปรากฏ ผล เห็น 
ท* นที  ไม่ ว่า จะ เบ็' น การ โก จร ของ โล หิด  การ เผา ผลาญ ใน ร่าง กาย และ ความ 
สด ชื่น กระ ปรัก ระเ ปร่า ของ จิต ใจ  ดี กว่า การ รก ษา ใน ทาง ยา อย่าง แพง  ๆ หรือ 
การ เดิน ทาง ไป พ่ก ผ่อน ขึอลิ เด น่อ ย่าง มาก มาย 

ผล ใน ทาง บำบํ ด ขอ ให้ พิจารณา ถึง มล 0 านข อง อา ศ นะ ท่าน้  เบ อง 
ฅนที่ สุด  เรา จะ เห็น ว่า เรา ได้ ร* บ พล* งร* งสี จาก โลก ใน ทาง ดร งก* นข’ าม  คือ ใน อิริ- 
ยาบถ คาม ปกติ  เรา ได้ ร” บ พล* งร” งสี จาก โลก  (ดิน)  โดย ทาง เทำ  แด่ จาก การ 
บริหาร อา ศ นะ ท่าน  ทำ ใหใ รา ไต้ ร’ บ พล* งร่ง สี จาก โลก  (ดิน)  โดย ทาง ศีรษะ 
อำนาจ แรง ถ่วง ของ โลก ก็ พลอย กล* บก* น่ไป ดำ ย ใน อิริยาบถ ปกติ  อวำ วะ ส่วน บน 
ของ ร่าง กาย ไต้ ร* บ การ สบ ฉีด โลหิต ไป หล่อ เลย ง นำ) ย เพราะ การที่ หำ ใจ สบ ฉีด 
โล หิด มา เลย ง สมอ งเบ อง บน นนเ บน การ ฉีด ขั้น  ซึ่ง จะ ดอง ถูก แรง ดึง ดูด ของ 

โลก ถ่วง ลง  แด่ บ' ดน  ใน การ บริหาร อา ศ นะ ท่าน  ศีรษะ กล* บ เบน ผ่าย อยู่ เบํ้ อง 
ล่าง  ดิง น* นโล หิด จึง ไหล มา หล่อ เลย ง ได’ อย่าง สบาย  โดย หำ ใจ ไม่ ดอง ทำ งาน 
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หน ก เลย  คง นไเ การ บริหาร ใน อา ศ นะ ท่านั้  นอก จาก โลหิต จะ ไหล มา หล่อ เลย ง 
สมอง ได็อ ย่าง สบาย เบน กุณป ระ โยชน์ แๆส มอง แลๅ  ย' งเบ็ น การ ช่วย หำ ใจ ให้ รบ 
การ พก ผ่อน ไต อย่าง คีที่ สด อีก ตำ ย 

ใน ขณะ เดียว กัน  ปอ ค และ อกัย วะ แถว บริเวณ กอ ก็ จะ ได้ รบ การ หล่อ 

เลย ง จาก โ ลหิฅ กัน สด ชื่น ช่วย ข จำ ลาง สี่ง สกปรก ต่าง  ๆ ออก ไป ดำ ย การ กด คาง 
แนบ กบ อก ช่วย กน ไม่ ให้ โลหิต ไหล มา หล่อ เส ยง มี ปริมาณ มาก เกิน ไป  และ การ 
หาย ใจ  โดย  ใช้  ท๎อง  เบน ส่วน ใหญ่ เบน การ กด  เส ‘น โลหิต  ไหล กับ กัง มาก 
เกิน ไป  การที่ โลหิต ไหล มา หล่อ เลย ง ใน แถว บริเวณ กอ  ทำ ให้ ต่อม ไทรอยด์, 
ต่อม ทอนซิล,  ต่อม ใน หูชิล ไ!,  ต่อม ไ ธม* ส และ ปอด ไล้ ริบ่ อาหาร หล่อ เลย งอน 
สด ชื่น  ดำ ย เหตุผล ดงน์  สรร ว' งก ะ— อา ศ นะ จึง เบึน ท่า บริหาร ที่มี ผล ประโยชน์ 
ต่อ อกัย วะ ต่าง  ๆ เหล่า น์มา กที่ สุด  ทำ ให้ ร่าง กาย สด ชื่น กระชุ่ม กระชวย เบ็น 

หน่ม สาว อย่เ สมอ  ท่าภุ ชง คะ อา ศ นะ และ ท่า ธนุ อา ศ นะ  เบึน ท่า บริหาร ที่มีตุ ณ 
ประโยชน์ แก่ ต่อม ไทรอยด์ อย่าง มาก  แต่ ท่า สรร ว' งก ะ อา ศ นะ  และ  วิปริต กรณี 
กบ  ท่า ศีรษะ อา ศ นะ น น มี เพียง แต่ ช่วย กระตุ้น ต่อม ไทรอยด์ ให้ แข็ง แรง เท่า นไเ 
แต่ ยำ ช่วย กระ ต้น อกัย วะ ต่าง  ๆ กัง กล่าว มาแ ลำ อีก ดำ ย 

ต่อม ไทรอยด์ เบน กลไก สำ กัญ ที่ สุด ใน การทำ งาน ของ ร่าง กาย  ไม่ ว่า จะ 
เบื่ นอิริ ยบถ การ เคลื่อน ไหว การ พูอ  การ สง เก ฅจค จำ และ การ เห้า ใจ  จะ เบืน ปกติ 
หรือ ผิด ปกติ ก็ฃน อย่ที่ ต่อ มน  บุคคล ที่ ต่อม ไทรอยด์ ทำ งาน ห้า กว่า ปกติ จะ เบ็น กน 
เฉื่อย ชา ไป ก' บก นอี่น เขา ไม่ ไกัล ย ไม่ ว่า จะ เบน ความ รู้สึก  ความ เห้า ใจ  การ เกัน 
ของ หำ ใจ  การ ย่อย อาหาร  และ การ กระทำ ใน ชีวิต ประจำ กัน จะ เชื่อง ช่าง 'ม ง่าม ไป 
หมด  ตรง กัน ห้าม คน ที่ ต่อม ไทรอยด์ ทำ งาน เร่ง ผิด ปกติ  ก็ จะ มี อาการ ลกลื่ กระ- 
วน กระวาย  หำ ใจ และ ชีพจร เต น เร็ว  ย่อย อาหาร เร็ว  พุด เร็ว รำ ไม่รุ้ เรื่อง  การ 
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บริหาร อา ศ นะ ทง สาม ท่าน จะ ช่วย เห้ต่ อม ไท รอย ด ซึง เบ็' น กลไก สำ กญที สุด แหง 
หน ง ของ ร่าย กาย ใน กรณี ที่  มี สภาพ ผิด ปกฅิ ใ ห’ กลบ มี สภาพ เบ็่น ปกติ ได อย่า งด 
อวย วะ ต่าง  ๆ ใน ช่อง ท ‘อง ซึ่ง ดาม ปกติ จะ ไค้ ร' บ การ หล่อ เลียง จาก โล หิด อย่าง 
พุมเ พือย เพราะ เบน การ ไหล ลง  แต่ เมื่อ บริหาร อา ศ นะ ท่านั้ แล ว อวย วะ เหล่า น 
ก จะ กลบ อยู่ ช่าง บน ทำ ให์ก ลาย จาก การที่ มี โลหิต หล' ง ไหล  ไป หล่อ เลย ง มาก เกิน 
ไป  เส ไเโ ลหิ  ตฅอ น' แจะ ค่อย กลาย ความ เขม็ง ตํว บุคคล ที ได้ร่ บท ร มา ‘แจ าก การ 
ที่ เส ไเใ ลหิฅ ดำ พอง ตำ  เมื่อ ไค บริหาร ท่า สรร ว' งก ะ อา ศ นะ  หรือ  วิปริต กรณี 
หรือ ศีรษะ อา ศ นะแ ลำ  จะ ร้สึก ว่า การ บริหาร อา ศ นะ ท่า เหล่า น็จะ ช่วย บำป ค 

อาการ ของ โรค เสน โลหิต พอง ตำ  และ โร ก เฮ มอ รอย ด์  (เส ไเโ ลหิฅ บวม ที ทวาร 
หน' ก-ริดสีดวง ทวาร)  ได อย่าง น่า มหศ จร รย  แม้ โรค เสน โลหิต บวม ขนาด 
รริย แรง ก็ อาจ หาย ได’"  ถพริ หาร อา ศ นะ ท่าน ทุก ว* น ๆ ว* น่ละ สาม กร* ง บุคคล 
ที่มี อาชีพ ยืน นานๆ เช่น ช่าง ต* ดผม  ช่าง ทำ าก็ น,  ช่าง แกะ สลก  ช่าง ไม’" ๆลๆ 
จะ สามารถ บอ งก ไเ โรค เสน โลหิต บวม นไณี โดย บริหาร อา ศ นะ ท่า น้ว' น่ละ หลายๆ 

กร* ง ภาย หล' ง เลิก งาน แลำ 

สำ ห ร' บ ผู้หญิง  อา ศ นะ ท่า' แจะ ช่วย บำบ 'ด อาการ ปวด ค' นที่ มดลูก  โลหิต 
ที่ ไหล เวียน ชา และ มี ปริมาณ มาก เกิน ไป จะ ลด ลง  อ ว' ยวะ ใน ช่อง ท้อง ส่วน ล่าง จะ 
รู้สึก เบา สบาย  การ บริหาร อา ศ นะ ท่า' แเบึ น ประโยชน์ แก่ ห' น่ม สาว ที่ กำ ลำ เติบ โต 
และ ท งบ ค คล ท้ว ไป ‘ตี่ ปรารถนา มี ชีวิต อยู่ อย่าง ปกติ สุข  โลหิต ที่ ตาม ปกติ ชอบ ไป 
ค่งอ ยู่ทีอ ว' ยวะ เพศ มาก เกิน ไป อยู่ เสมอ  ก็ จะ ไหล ลง ไป สู่ ทรวง อก และ อ ว* ยวะ 
ต่าง  ๆ บริเวณ ลำ คอ  พฤติ การ ณีดำ กล่าว' แทำ ใหโ รา มี ความ 'หื่น กระหาย นอ ยล ง 
สำ ห ร* บคน หนุ่ม ที่ กำ ลำ จะ เจริญ เติบ โต และ มก มี อาการ หลี งน์า อสุจิ ใน เวลา กลาง 
คืน บ่อย  ๆ ถา บริหาร ท่า' แก่ อน นอน จะ ข จด อาการ อย่าง ว่า ได อย่าง เด็ด ขาด  เวลา 
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นอน หลบ โ ลหิฅ เหล่า นที่ช อบ ไป คํ่ง อยู่ ที่อว 'ย วะ เพศอย่าง ว่า ก็วิะ ไห อก ลบ ไป สู่ 
ส่วน ศีรษะ  บำรุง สมอง  และ ทำ ให้ จิต ใจ คีฃน 

ถา ปรารถนา จะ ให้ บุตร หลาน  ของ เรา ที่ เบน เด็ก  ๆ มี การ เจริญ  เติบ โต 
ทง ใน คาน จิต ใจ และ ร่าง กายอย่าง สม บรณ์ แล ว ควร จะ หำ ให้ แก บริหาร ท่า สรร- 
วำ กะ อา ศ นะ,  วิปริต กรณี  หรือ  ศีรษะ อา ศ นะ  อย่าง นอ ยวน ละ  8 คร^ ทุก วไเ 
คือ  เช้า,  กลาง ว” น และ  เย็น  จะ ทำ ให้ ต่อม ไ ธม ส สมบูรณ์ แข็ง แรง ควบ คุม 
การ เจริญ เติบ โต เต็ม ที่  ผู้ใหญ่ ก็ ควร บริหาร อา ศ นะ ท่านํ้ เบน ประจำ  เพื่อ ร' กษา 
สุขภาพ และ ความ กระชุ่ม กระชวย ไว โสม อ 

สำ หรบ บุคคล ที่ ขาด ความ สคชื่ นก ระ ชุ่ม กระชวย  ขา ค พล* ง ชีวิต  ไม่ มี 
แก่ จิต แก่ ใจ อยาก ท่า งาน  หาก บริหาร ท่า นั้เบี น ประจำ จะ ร้สึก เปลี่ยน แปลง เหมือน 
เบึน คน ละ คน  (เหมือน เกิด ใหม่)  ต่อม ไม่ มี ท่อ ต่าง  ๆ ซึ่ง ทรุด โทรม เพราะ 
ต่อม ไทรอยด์ ทำ งาน ไม่ เบืน ปกติ  ก็ จะ มี พล* ริ สด ชื่น แข็ง แรง ทำ งาน เต็ม ที่  ร่าง กาย 
กระ ปรัก ระ เปร' าอยู่ เสมอ  ท่า สรร ว* ริ คะ อา คน ะ จึง เบ็๋น ท่า ที่ ร* กษา ความ เบึน หน' ม 
สาว  และ กลาย ความ เคร่ง เครียด ของ ประสาท ได* อย่า งดีที่ สุด 

วิบ่ริ ต กร ลเ  (\ง||30|-กฉ  1^0|•สกI) 

{ดู ภาพ หมาย เลข  88) 

วิปริต  แปล ว่า  กลบ ตรง กน ขาม  .กรณี  แปล ว่า  ผล  ชื่อ ของ อา ศ นะ 
ท่าน มี ความ หมาย  8 ประการ  คือ 

7)  หมาย ความ ว่า  เรา ได ริบ พล! ร! ล จาก โลก  {ดิน)  แล ๕ จาก อวกาศ 
{พา)  ใน ตำ แห น่'} ตรง ก! เข! มก!! 
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2)  ท ม? ยถิง  ท่? มริ ห? ร ขงก หับ ส่วน บนพึ ใ? ส่วน ล่?^  และ 
สื)  ห ม? ยค ว??? ว?  1ว ล? ก็ก หับ ตรว หัน ข'??! ดวย  มั่น คอ  เวล? ยืน บน 
เท?  เร? แก่ แต่ ทอ ไ] รท? วท่?  วิปริต  กรฌ  เร? เอ? เท้? ขน  เอ? หัว 

ลง  อ? ย ของ เร? ล็หัอ งก หับ หัว ย มั่? 4 คอ  เร? กล? ย เบน หน ม ห 7 อ 

เด็ก เข้! ไป แ หัว 

การ บริหาร  นอน หงาย  สูดลม หายใจ เข้า ชำ  ๆ ยก เท’ าทง สอง ขน 
ใช้ มือ ท^ง สอง หนุน สะเอว ค่อย  ๆ ยก ลำ ฅว ขน  จน กระ ท' ง นา หน กฅว อยู่ บน 
แผ่น ไหล่  ขา และ เท’’ าโ น’ มพ่น ศีรษะ  (ท่าน เหมือน กบท่ "สรร ว' งก ะ อา ศ นะ  ผิด 
กน เฉพาะ ดร งนํ้  ก' บมีผิ ดก น อีก นิด หนึ่ง  คือ  ท่า สรร ว' งคะ อา ศ นะ  เรา ใช้ มือ 
ย*’ น ลำ ฅว  แด่ ท่า วิปริต กรณี  เรา ใช้ มือ ย' น สะเอว) 

สูดลม หายใจ โดย ใช้ ท*’ อง เบ็น ส่วน ใหญ่  สูด ชา  ๆ บอ งก'’ นมิ ให้ เลือด 
ลม ใน ร่าง กาย ไหล แรง จน เกิน ไป  อยู่ ใน ท่านึ่ นาน เท่า นาน ที่ รู้สึก สบาย และ 

สามารถ อยู่ ได้ โดย ไม่ ลำบาก  ใ" แระ หว่า งนึ่ บริหาร ท่า ชีว พ' นธะ  สาม ถึง สี่ กร^ง 
คืน กล' บสู่ ท่า เดิม ช*’ า ๆ (นอน หงาย ตาม เดิม)  หายใจ แบบ โยคี  ก่อน ที่ จะ ลก 
ขั้น เพื่อ ทำ ให้ จิต ใจ และ ร่าง กาย สงบ เบน ปกติ เสึย ก่อน 

ผล ใน ทาง บำบ 'ด  เหมือน ก'’ บ ท่า สรร ว'’ งก ะ อา ศ นะ  ใน ประเทศ อิน เคีย 
อา ศ นะ ท่า นึ่ใช้ ส่า หรบ ร*’ กษา บำ บ'’ ดโ รก กอ หอย พอก  โร ก เบส โดว์  และ สำ ห ร'’ บ 
เด็ก  ใช้ บำม่ ดโ รก  จิฅท รา  ม ได้ อีก ด’’ วย  โ รก ด่าง  ๆ ที่ เกิด แก่ อ ว'’ ย วะ ระบบ หายใจ 
จะ หาย  หาก เรา ผึกเ บ็๋นป ระ จำ  โร กห ว'’ ดที่เ ริ' ม เบน และ โร ก ต่อม ทอนซิล อ*’ กเ สบ 
จะ หาย  ท่านึ่ เหมาะ ส่า ห ร'’ บ คุณ ผู้ หญ่ง เบน พิเศษ  เพราะ จะ ข จ*’ ดรํ้ว รอย ย่น บน 
ใบ หน’ า เพราะ วิปริต กรณี อา ศ นะ ทำ ให้ โลหิต ไหล ไป หล่อ เลั้ ยง ผิว หน*' ง และ กล*' าม 
เนึ่อ บน ใบ ห น่า  ซึ่งมื คุณ ค่า ยี่ งก ว่า การ นวด หน* า ค*’ วยเ กรื่ อง นวด ไฟ พ้าอ ย่าง 

เปรียบ กน ไม่ ได้ เลย- 
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หลา ศ น?}— ท่า ไถ  (แ0|050ก0) 

(ดู ภาพ หมาย เลข  84—36) 

อา ศ นะ ท่าน้ คลำ ยก บไถ ของ ชาว อินเดีย  จึง มึชื่ธ ว่า  หลา ศ นะ  กืธ 

ห* ล-อา ศ นะ  กำ ว่า  ห* ละ  เม็' นภา ษาลํ นสก ฤต  แปล ว่า ไถ 

การบ ร หาร  นอน หงาย  แขน เหยียด ฅรง ไป ทาง ข ‘าง  ผืามื ออ ว่า 
หายใจ ออก ช ‘า  ๆ ค่อย  ๆ ยก เท' า ท^ง สอง ขน คลำ ยก' บท่า วิปริต กรณี  แต่ ให้ เท' า 
เลย ศีรษะ ไป จน น้วเ ท' าไป จร ตก* บพํ้น  แขน ท^ง สอง ย* ง์ เหยียด ย่น กบ พน  ผา มือ 
กว่า นี่ เบน ตอน ที่ หนึ่ง ของ หละ อา ศ นะ  คง อยู่ ใน ท่า นี่ ประมาณ  10—15  วิ นา ที่ 
หายใจ เฃ็า ออก ช็า  ๆ และ สมืา เสมอ 

ตอน ที่ สอง ยาก ชั้น อก  ตอน ที่ หนึ่ง นนเ รา ใช้ นี่วเ ท' าแฅ ะ กบ พน ใกล้ 

ก' บ ศีรษะ ของ เรา  (ไม่ ต' อง งุ้ม ปลาย นี่ ว)  แต่ ตอน ที่ สอง เหยียด เท’ าไป ข' าง 

หล' งอีก มาก  (งุ้ม ปลาย เท* า เหยียด ออก ไป)  หายใจ ลึก ระ ว' งให้ เข่า ตึง อยู่ เสมอ 
ใน ตอน ที่ สอง นี่  นา หน ก ของ ตำ เรา เคลื่อน ไป ต* งอ ย่บน ยอด ของกระ คูกส 'น หล' ง 

ตอน ที่ สาม  เหยียด เท' าอ อก ไป อีก  ตอน นี่นึ่า หน กตว เรา จะ ต* งอ ย่บน 
กระดก ก’ าน คอ  กระดูก ส' น หลง ของ เรา จึงมื ส่วน ใน การ บริหาร อย่าง เต็ม ที่  (อย่า 
ลืม ว่า  ตอน ที่ สาม นี่ ตอน เหยียด ขา ออก ไป  เข่า ต’ อง ตึง อยู่ เสมอ)  ตึง แขน เข่า 
มา ประสาน มือ วาง ใต้ คอ  อยู่ ใน ท่า นี่ สอง สาม วิ นา ที่ แส่ ว ค่อย  ๆ คลาย กล' บไป อยู่ 
ใน ท่าเ ดม 

ผล ไน ทาง บำ บ* ด ใน กระบวน ท่า อา ศ นะ ต่าง  ๆ ท่าภุ ชง ค อา คน ะ, 
ธนู อา ศ นะ  และ  ส' ลล* ภอา ศ นะ  ทำ ให้ กระ คูกส 'น หล* ง ด่าน นอก ร* ด เข’ าหา ก* น 
และ ข’ าง ใน ตึง  แต่ ท่า ห* ละ อา คน ะ และ บศวิ โม ตน ะ กล* บฅร งก' นข* าม คือ  ขำ ง ใน 
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รคเ ชา หาก ไเแ ละ ช่าง นอก ฅึง  อา ศ นะ ท่าน มีคณ ประโยชน์ ต่อ กระดูก ไข ฃอท ง 
หมด  เพราะ การ บริหาร แต่ ละ ฅอน ทำ ใ หก ระดู กไฃ ขอ ทุก ช่อ มีทง รด เช่า หาก น 
และ ตึง  การ บริหาร ท่า น์ทำ ใหํ การ ห มน เวียน ชอง โลหิต สด ชื่น  โลหิต ระดู ก ส่ง 
ไป หล่อ เลย ง ศนย์ ประสาท โน ไข ช่อ  เบ็น ท่า ที่ สามารถ ขร่ค ความ เห น็ดเ  หนื่อ ย ได้ 
อย่าง รวด เร็ว  ทำ ไห้ ร้สึก สด ชึ่นมี พละ กำ ล่ง ขน ใหม่  อา ศ นะ ท่า นั้มิเ พี' ยง แต่ มี 
คุณ ประโยชน์ ต่อ ระบบ ประสาท โน กระดูก ไข ส” น หล' งเ ท่าน น แต่ ย’ งมี คุณ ประ- 
โยชน์ต่อ ตำ กระดก ไข สน หล” ง โดย ตรง  กน ที่มี อาชีพ ทำ งาน น' ง้อ ย่น าน  ๆ จน 
กระดูก สไ เห ลำ เสีย รูป ทรง  อาจ บำ บด ให้ กระดูก สน. หล่ง้ กล’ บ เขา ส่รูป เดิม 

ได้ โดย การ บริหาร ท่าน์  เด็ก  ๆ ที่ กระดูก สไ เห ลำ พิการ อาจ หาย ไค้ อย่าง น่า อ* ศ- 
จร รน์ คำ ย การ บริหาร อา ศ นะ ท่าน์  ร่าง กาย จะ มี ทรวด ทรง งด งาม ได้ ส่วน  พ ลำ 
บวก และ พล งลบ โน ร่าง กาย จะ มี ความ สม ดลย์ กไเ  กล่า มเนํ้ อส่น ห ลำ จะ สด ชื่น 
กระ ปร็ กระ เป ร่า  อวย วะ โน ช่อง ทอง จะ ร่ด์ ตำ และ ได้ รบ โลหิต หล่อ เลย งเพิ ม ขน 
การ บริหาร ท่า น์ทำ ให้ อวย วะ เพศ  (ต่อม เพศ),  ต่อม แพน ครี ส,  ต’ บ,  มำ ม,  ไต 
และ ซุป ป รา รีแน ด แกล นด์ แข็ง แรง ขน  ทำ โห้มี ความ กระชุ่ม กระชวย  ปรากฏ 
ว่า ผู้หญิง ทื่มี โรค เกย วก' บ ประจำ เดือน ไม่ ปกติ  และ ผู้ที่เ บน โรค เบา หวาน ขไเ รน 
แรง  การ บริหาร ท่า ห' ละ อา ศ นะ ช่วย ให้ หาย ได้ โดย ไม' ตอง ใช่ ยา อินซูลิน เลย 

ศึรษ าศน ๙ (ต้ร ษ ๙— อา ศน 2!)  (ร1|-5๒5ฉก ฉ) 

หาส รษะ อาสนะ  เบน อาสนะ ท สำ คญห สุด  ทา ท 3 

{ดู ภาพ หมาย เส ข 87—40) 

การ บริหาร  คุก เข่า ลง  สอด น์ว มือ ท* ง้ส อง ช่าง ประสาน กน  วาง ลง 

บน พน ด่าน หนำ  โ กำ โก่ง ลง วาง ศีรษะ ลง บน พน  เอา น์วมื อที่ป ระ สาน ก้น นน 


มแ 
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?ญั .รบ ศีรษะ ดำ นหลํ งไว้  ยก กน ขั้น ไว้ โดย ใช้ เทา ช่วย  ยก เท่า ขั้น ค' วยแ ฅ่อยุ่ ใน ท่า 
งอ เข่า  ลำ ฅวด งฅ รง  ฅ^า นา หนว้ ๅอย่ บน ศีรษะ  อ่อย  ๆ เห อี' ยคข าชฅ รง ขั้น ไป 
ชำ  ๆ วิน ร่าง กาย ท* ง์ห มด เบน เสน ตง ดร งกบ์ พน  อย่ ใน ท่าน็ นานที สุด เท่า ที่วิะ 
ทน ได้ โดย ไม่ รู้สึก ลำบาก  หาย ใจุ ชำ  ๆ และ เบา 

เวลา จะ หยด  ให อ่อย  ๆ งอก' น และ เข่า ลง จน กระทง กลบ มา อยู่ ไน ท่า 
กก เข่า ลงอ่ บพั้น  พอ มา ถึง ฅอน นั้ก็ พ* ก โดย กลาย นํ้ว แล' วกำ  วาง กำ บนชํ อ นก น 
ชำ งหนึ๋ งอ ยู่ ชำ ง ล่าง  ชำ ง หนึ่ง อยู่ ชำ งบ น วาง หน' า ผาก ซบ ลง บน กำ บ นอน บน 

ข' อก วรร ะว่ง  เวลา จะ หยด ห่าม ลด ขา ลง ส่พั้น ท* นที ทไเ ใด  และ เวลา 

อยู่ ใน ท่า คุก เข่า พก อยู่ กํเช่ นก* น อย่า ผลุด ลุก ขั้น ทน ที ท* นใด  แต่ ให้ อยู่ นึ่ง  ๆ ส* ก 

สอง สาม วินาที  ท* ว้นึ่ เพื่อ ให้ การ ห มน เวียน ของ โลหิต ค่อย  ๆ กลบ์ ไป สู่ สภาพ เดิม 
เสึย ก่อน 

ผล ใน ทาง บำบ ต ท่า นึ่ก็ เหมือน ก* บท่า สรร วำ กะ อา ศ นะ  และ  วิ ปริ ต- 
ก รณี  แต่ มีชํอ แตก ต่าง เบน พิเศษ ตรง ที่ การบ? หาร อา ศ นะ ท่า นึ่ทำ ให้ ศีรษะ ได้ 
ร' บ การ หล่อ เลย ง จาก โลหิต  และ ปราณ เบืน พิเศษ 

โปรด อย่า ลืม ว่า  ส่วน สำ ก* ญที่ สุด ของ ร่าง กาย ของ เรา ก็กือ สมอง  เบน 
ศนย รวม อ* นสำ ค* ญ ของ กวา ม รู้สึก ต่าง-  ๆ เบน คุนชํ รวม แห่ง การ งาน และ การ 
แสดงออก ดํวย ประการ ต่าง  ๆ อ" น สำแดง ให้ เห็น ถึง คุณ อ่า แห่ง กวา มเบ็ 'นม นุษดํ 
ของ เรา 

อย่า ลืม ว่า  สติ บญญ าก วาม สามารถ ชอง กน เรา น* นอ ยู่ที่ส มอง  กวา ม 
สามารถ ใน การ เห็น,  การ ได้ ยิน  และ อว่ย วะ เพท นา การ อื่น  ๆ ระบบ ประสาท 
อํนา จบ* งก' บ แขนขา ให้ เกลื่อน ไหว  อำนาจ บ* งก* บอ ว' ยวะ เพศ ตลอด ถึง การ ลืบ พ" นธ์ 
ๆลๆ  ท*!', หมด นั้ขั้น อยู่ ใน ศูนชํ รวม ประสาท ซึ่ง อยู่ ภาย ใน ศีรษะ ของ เรา ท* งสน 
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ธรรม ชาฅิ ไค ส ราง สมอง มา! ห [-5 า ใน ล่กษ ณะที่ เบื นสื่ง สำ กํญที่ สุด แก่ 
มนุ ษย  แฅ่เ รา ได*^? นูเล บำรุง ร' กษา สมองอย่าง ไร บ' าง  ? 

ใน อิริยาบถ  ตาม ปกติ ธรรมดา ของ กน เรา หำ ใซฅ อง ทำ งาน หน' ก มาก 
ใน การ สูบ ฉีด โลหิ ฅมา หล่อ เลย ง สมอง  เพราะ าเะ ตอง ต่อสู้ ก' บ แรง ดึง ดูด ของ โลก 
ที ถ่วง ลง เบ อง ล่าง  ธรรม ชาติ จึง สอน ใหใ รา ร้ว่า  การ พำ ผ่อน ที่ดึที่ สุด ก็ คือ การ 
นอน หลบ  เพราะ การ นอน ทำ ให้ หำ ใจ ทำ งาน น์อย ลง  แต่ กระ นไา อา รย ธรรม 
ก็ ทำ ให้ มนุษย์ เขว ไป อีก  แทน ที่ จะ เบน การ ช่วย ให้ หำ ใจ พก ผ่อน โดย วิธี ธรรมชาติ 
มนุษย์ ผู้ เจริญ กลบ นอน โดย วิธี หา หมอน มา หนุน ศีรษะ ใ ห' สง ขน  หา คิด ไม่ ว่าน น 
เบน การ กีด ก* นไม่ ให้ โลหิต ไหล ไป หล่อ เลย ง สมอง ไต่ สะดวก  และ ถ’ าจะ ให้ โลหิต 

ไหล ขน ไป ให้ ได' พอ เพียง  หำ ใจ ก็ ต่อ ง ทำ งาน หนำ ขน  เลย ไม่ ได้ พำ ผ่อน อย่าง 
แท้ จริง เลย 

โรค เกี่ยว ก* บ ระบบ ประสาท ต่าง  ๆ ใน โลก แห้ง อา รย ธรรม ทุกวน นั้เก็ ค 
ขน  เพราะ สมอง ได้ ร' บ การ หล่อ เลียง ไม่ เพียง พอ  เบั้ อง ตน ที่ สุด  เรา จะ รู้สึก มี 
อาการ เหนื่อย  ต่อม าก็ค วาม จำ ไม่ ใคร่ ดี  ต่อ ไป ก็ มือ ไม้ เรื่ม ท้น  สาย ตา ไม่ ใคร่ ดี 
หู ตึง  อ ว” ยวะ เพท นา การ ส่วน อื่น  ๆ เฉื่อย ชา ไป หมด  ต่อ มา ความ รู้สึก สม คุลย์ 
ใน ร่าง กายหมด ไป  เกิด อาการ ไม่ ปกติ เกี่ยว แก่ ระบบ ประสาท และ เท้น โลหิต 

ประสาท อ่อน เพลีย  (นิว รา สซี เลีย)  ฮิสทีเรีย  จิต ใจ สลด หดหู่  และ โรค หวาด 
ระแวง ต่าง  ๆ อีก มาก มาย  การ บริหาร ร่าง กาย ดำ ย ท่า ศีรษะ อา ศ นะ  จะ ข จด 
อาการ เหล่า นื่ให้ ห้า ยใต่ ใ VI มือ น ปาฏิหาริย์  สาย กา จะ ดี ขน  ประสาท ห เฉียบ ขน 
อาการ ไม่ ปกติ ต่างๆ เกี่ยว ก่ห้บ่ "5 ะ สา ทวิ ะ ห'' ยใบ่  ขอ ที่วิะ ตอง ระ วง  บุคคล ที่เบื น 
โรค ความ คน โลหิ อสูว  ท้า ม บริหาร ใน ท่า อา ศ นะ ที่ ตอง เอา หำ ลง  หาก สนใจ ใน 
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การ บริหาร  กค อง ผก บริหาร กวย อากี นะ ท่า อื่น  ๆ บำบ 'ค โรค กวา มด ไเ โลหิต สูง 
ใหห มด ไป เสีย ก่อน  จึง ค่อย บริหาร อา ศ นะ  8 ท่าน 

มีเร อง ควร จะ เล่า สู่ ก' นพ งฅ่อ ไปนํ้  คือ  ใน บจจุ บ' นนน 'กริ ทยา ศาสตร์ 
ผาย ตะ ว' นตก ได้ ร' บ รอง แล วว่า  ใน สมอง ของ เรา นมีศ นย์ก ลาง แห่ง ระบบ ประ- 
สาท ซึง คน ท' วไป ย' งมิ ได้ รู้ จ* กใช้ ให้ เบน ประโยชน์ เลย  ศนย 'กลาง ระบบ ประสาท 
ค่งก ล่า วน์  จึง นอน น็งอ ย่ไม่ สำแดง ปรากฏการณ์ อย่าง ไร ออก มา  จน วิทยา ศาสตร์ 
ทาง การ แพทย์ ก็ ย' งไม่ อาจ ธืนย 'น ได้ ว่า  ระบบ ประสา ทด* 'ง กล่าว น์ใช้ ทำ อะไร  หรือ 
ถูก สน์า งฃํ้น เพี่อ ความ ประสงค์ อย่าง ไร  แต่ เรื่อ งน์โ ยคื ชาว อินเดีย ได้ ศึกษา ค* นพ บ 
และ รู้ จ*' ก่วิธี ปลุก ระบบ ประสาท เหล่า น์ให้ ฅื่นขํ้ น มา ทำ งาน มา เบ็น เวลา หลาย พ' น 
บมา แล* ว โดย เฉพาะ อย่า งย์ง  วิชา หะ ธะ โย คะใน ท่า สรร ว' งคะ อา ศ นะ  วิปริต กรณี 
และ ศีรษะ ยา ศ นะ  เบึน ท่า บริหาร สำ ห ร' บ ปลุก ศนย์ ประสา ทด* งก ส่า ว' น โดย เรา 
จะ ทราบ หรือ ไม่ ทราบ  มี เจตนา หรือ ไม่ มี เจตนา ก็ ตาม  ม' น, จะ ทำ ให้ ศูนย์ ประสาท 
เหล่า' แอื่น และ ทำ ใหใ รา มี ความ สามารถ  ซึ่ง เรา ไม่ เคย รู้ จ' กมา ก่อน  ความ สามารถ 
ค' งก ล่า ว' นก็ คือ  อำนาจ ใน การ ติดต่อ ทาง โทร จิต,  ทํพย จ' กษุ  หรือ ตา' ทิพย์  ความ รู้ 
ใน อดีต  (ที่ เรียก ว่า อดีต ำส ญาณ)  ความ รู้สึก ใน อนาคต  ที่ เรียก ว่า  อ นาค ต่ง ส- 
ญาณ  ฝ ร' งเรื ยก  พรีคื ก' แช' น)  และ อำนาจ ลึก ล' บ ต่าง  ๆ (ที่ เรา เรียก ก' นท่ 
อิทธิ ฤทธ  หรือ  ปาฏิหาริย์  ผ้ที่ ผก หะ ธะ โยคะ อย่าง จริง จ่ง จะ บรรลุ อิทธิ ฤทธ ดำ 
กล่าว 'น  ส่วน ท่าน ผ้ที่ สง ส' ยไม่ ยอม เชื่อ ก็ อย่า ดีแต่ พูด คด คำ นแต่ ปาก  โปรด สละ 
เวลา และ ใช๎ กวา มอด ทน ร เอง ท่าน มาพิ สู^ พี่โ หิ^ หิน-วิ ริ' 3ก่น์  โดย วิธี ปลก ศูนย์ 

ประสาท ที่ กน ทว  ๆ ไป ไม่ ได้ ใช้ ให้ เบึน ประโยชน์ นว่า จะ เบ็ นก วาม จริง ดำ ว่า' น 
หรือ ไม่  เกี่ยว ก* บ เรื่อง' แใ หด ผล ใน ทาง บำน์ ด ชอง อา ศ นะ แบบ สรร วำ กะ อา ศ นะ 
ดวย  โยคี ท’ ง หลาย เรียก อา ศ นะ แบบ' แว่า  "ยอด ของ อา ศ นะ ท^ง ปวง”  . 
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บท มาศ น ๙— อา ศน ๙ ตอ กบ ว 

(?ฉง่*ท050ก0— 101บ3  560^) 

การ บริหาร  นง บน พํ้น  ยก เท้า ขวา วาง บน ต้ก ข้าง ซา ย ยก เท้า ซ'^ ย 
ขน ข” ดบน เท้า ขวา และ บนท้ ก ขวา  ดึง สน เท้า ให้ ชิด ท้อง เท่าไร ก็ริะ สบาย เท่า นไเ 
นี่ คือ ท่าน ง์แบ บ บท มาศ นะ หรือ คอก บ' ว 

ดอก บำน น ใน อินเดีย ถือ ว่า เบน สญญ ล* กษณ์ แห่ง กวา มบริ สุทธี้ ทาง 
จิฅใ จอ ย' าง สูง สุด  คอก บำมี ความ ขาวสะอาด บริสุ ทธี้ ปราศจาก มลทิน  แม้ เกิด อยู่ 
ใน เมือก ฅมฉํ น, ใด  จิฅข อง โย คืก็บ ริสุท ธื้สะ อาด ปราศจาก ด* ณหา รา กะ และ ความ 
เศ รา หมอง แห่ง โลกี ยวิสื ยฉ* น นไเ  อา ศ นะ ท่า นี่ ร’ กษา ดุลยภาพ ระหว่าง พล* งบ วก 
และ พล* งลบ ใน ร่าง กาย ของ มนุษย์ เรา  และ เบึน ท่า ที่ สะดวก แก่ การ กำหนด 

ลม หายใจ ที่สค 

ให้ กำหนด จิฅ ลง ที่ หำ ใจ  หายใจ โดย สมั้า เสมอ ใน ท่าน* งอ* นม นก ง ไม่ 
ห ว’ น ไหว  ไม่ ปล่อย จิฅ ให้ พุง ซ่าน  แต่ บำ ค’ บจิต ให้ แน่ว แน่  โดย วิธี ด* ง กล่าว นี่ 
เรา จะ มี พล* งจิฅ ดาน  ภาพ สูง  อุปมา ด’ ง แม่น* าห ลาย สาย ไหล มา รวม ก* น, ใน แห่ง 

เคียว  ย่อม มี กำ ลำ กระแส นํ้า อ* นแร งก ท้า  (อาจ ใช้ เบ็๋น พท้ง นา ตก ไฟ พ้า ได้) 
ฉะ นไเ  ดำ ย วิธี สงบ จิต สงบ กาย นี่ เอง ที่ โยคี ได้ ร' กษา และ เพี่ม พุ นพ ลา นุ ภาพ แก่ 

ดำ เอง 

ผล ใน ทาง บำบ ด ทำ ให้ จิต และ กาย มี เสถียรภาพ  ระบบ ประสาท 
สงบ เยือก เย็น  ผล ที่ ได้ ร* บ แตก ต่าง ท้น ไป แท้ ว แต่ การ หายใจ โดย วิธี ใด ใน ท่า 

บท มาศ นะ นี่ 


สทชิ าศน ๙ หรือ  ท่า นํง ภาวนา 
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การ บริหาร  นํงบ นพั้น  พบ เทา ซำย เข็า ขาง ใน  (เข ‘า หา ฅำ)  วาง 
เท้า ขวา บน เท’ าซ็า ย เหนือ ฅกซิ าย  กน ที่ร้ สึก ลำบาก ใน การ น” ง แบบ บท มาศ นะ 

ควร ท้ท้า น้  อา ศ นะ แบบ นื เหมาะ สำ หร่บ เวลา ภาวนา 
ผล ใน ทาง บำบ ค เช่น เดียว กบ บท มาศ นะ 

ศวา ศ น?!— ท่า ศพ หรือ ท่า คน ตาย  (ร^Vฉ$^ก^) 

{ด ภาพ หมาย เลข  68) 

คำ ว่า  ศว ะ หรือ  ศพ ะ แปล ว่า  ศพ  สวา ศ นะกี คือ  อา ศ นะ ท่า ศพ 
เบน ท่า พำ ผ่อน ฅล อด กาล กร^ง สุด ท้าย  หล' ง จาก ที่ บริหาร อา ศ นะ ท่า อื่น  ๆ เสร็จ 
สิน แล ว 

การ บริหาร  นอน หงาย  แขน ท้งส อง ขที่ง เหยียด ยาว ไป ดาม ลำ ท้ว 

ขา และ เท้า ชิด กน เหยียด ตรง ตาม สบาย  ผ่อน ลม หายใจ ให้ ชา ที่ สด เท่า ที่ จะ ชำ ไค้ 
แด่ ให้ เบ็่น ไป ตาม สบาย  อย่า ถึง กบ ท้อง ลำบาก ใชํก วาม พยายาม 

นี่เบ็่ น การ พก ผ่อน กลาย กล’ ามเ นือน บด* งแฅ่ เท้า ขน ไป  กำหนด จิฅที่ 
ก ลำ มเนื อ ด่าง  ๆ ตาม ลำท้ บด งด่อ ไป น คือ  จาก เท้า ฃํ้น มา หา หน้า แข’ ง เข่า 
สะโพก  ท้อง  แขน  ไหล่  คอ  จน ถึง ศีรษะ  แท้ วก็ ปล่อย จิต ให้ ว่าง พ้น ไป จาก ส์ง 
เหล่ านั้  ร่าง กาย ของ เรา หมด ทุก ส่วน จะ ผ่อน กลาย โดย เรา ไม่ รู้สึก เลย  แท้ ว ต่อ 
ราก นนจึ งก ลบ กำหนด จิต ลง ที่หว ใจ และ ท่า จิ ศโท้ สงบ นี่งที่ สุด  ซึ่ง จะ ทำ ให้ เกด 
สุขภาพ อ น ดี เยี่ยม 
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ผล ใน ทาง บำบํ ต ระบบ ประสาท จะ ได* รบ การ พ* ก ผ่อน อย่าง เฅ็ม ที  นี 

เบีน การ พ' ก ผ่อน อย่าง สมบูรณ์!, เบบ ที่ สด  ก ส* าม เน้อ ค่าง  ๆ ใน ร่าง กาย มี ความ 

จำ เบน ใน การทำ งาน เพียง ไร  กีมีก วาม จำ เบน ใน การที่ จะ ฅ* อง พก ผ่อน มาก 

เท่า นน  การ หมุน เวียน ของ โลหิ ค จะ มีก วาม สม คล ยำ ละ การ ไหล ไป หล่อ เลย ง 

ร่าง กาย ก็ เบน ไป อย่าง มี ระเบียบ  โลหิต ฅาม  เส* น สาย ห ล่ง ไหล ปลอ ค โปร่ง ชํ้น 

โรค ความ ค้น โลหิต สง จะ บรรเทา ลง โดย เร็ๅ พล' น หำ ใจ สบาย  เพราะ ทำ งาน 
ะ , - ' , 

เบา ขน กวา เดิม หลาย เท่า 


การ พำ ผ่อน ใน ท่า ศว ะ อา คน ะ และ หายใจ ช* า ๆ กำ หน คจิฅ ไป ตาม ส่วน 
ค่าง  ๆ ของ ร่าง กาย คำ กล่าว น้เบื่ น การ พำ ผ่อน ที่ สมบูรณ์ แบบ ที่ สุด ใน ชีวิต ของ 
คน เรา  ท่า อย่าง น้เพี ยง  10  นาที เท่า นำ  จะ มีคณ ประโยชน์ ยื่งก ว่า การ นอน 
หลบ อย่าง เต็ม อี่มฅ ลอด ดิน  ศว ะ อา ศ นะน้  จะ เรียก ว่า ท่า หล” บใน กวา มฅื่น ก็ 
ไค้’  เพราะ มี ลำ ษณะ เบน การ ดึง ความ รู้ จาก ทุก ส่วน ชอง  ร่าง กาย ไป รวม อย่ที่ หำ ใจ 
และ สำเร็จ อาการ  เช่น  เดียว ก’ บ การ นอน หลบ  ผิด ค้น  เพียง  แค่ ว่า ม” น เบน การ 
หล* บใน ความ ตื่น เท่า นน 


อทท้ ยาน ๙— พ่น ธ ๙ ท่า หตท อง  (บง่ ง่เ/ ฉก 0-600 ง่เา ๐) 

{ด ภาพ หมาย เลข  19—20) 

คำ ว่า  อุทที ยา นะ  แปล ว่า  ฃํ้น ไป ส่เบ อง บน  ไต่ ขืน ไป ข* าง บน  ส่วน 
คำ ว่า  พ* นธะ  แปล ว่า  ผูก ดิค ค้น  หรือ  สค้ด กำ 

การ บริหาร  ยืน  เค้า แยก จาก ค้น  ลำค้ วโน์ ม ไป ค้าง ห ค้าน* อย  ๆ แขน 
เหยียด ตรง  ให้ มือ แคะ กบ หำ เข่า ที่ งอ เล็ก ค้อ ย สุดลม หายใจ เค้า แบบ โยดิ 
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จน เฅม ที่  เส รจ แล ว หายใจ ออก ช็า  ๆ แช ม่วผ น ‘งท็ อง จน ยบ แน่น  โดย ห่อ ชาย โครง 
สุคใ ห สูง สุด ที่ จะ สูง ได จน ประหนึ่ง ว่า อวย วะ ภาย ใน ตรง นไม่ มี อะไร เลย  การ 
แขม่ว ทํอง แบบ นีจะ ดีย็ง ฃํ้น  ถ็าเ รา สามารถ ทำ ให สวน แคบ ที่ สุด ชอง ค* านห ล” ง 
(สวา บ)  เวน ขำ  (เบน ห สุม)  มือ ท" งสอ งก ดล งบ น เข่า แต่ ละ ฃำง  ใน ท่านึ่ เรา 
จะ รู้สึก ว่า กล’ ามเ นึ่อข อง ทวาร หนำ ที่อยู่ ใน ทอง มี อาการ เบา โล่ง  เหมือน กบ ทำ ง 
ถูก อากาศ บีบ ดไแ ข’ าข่า ง ใน  พึง ทราบ ว่า  โดย ธรรมดา  กล* ามเ นึ่อที่ ทำ หนำ ที่ 
เหล่า นึ่เบี นสึง ที่ ใจ บ’ งกำ ยาก ที่สุค  เพราะ ม’ นเบี น อิสระ  ค’ ง นำ,  ถำเ รา ห ม’ น 
ผีก หด บ่อย  ๆ จะ กลาย เบ็่น ผู้ เชี่ยว ชาญ ใน การ แขม่ว ทำ ง เบน พิเศษ  อย่า ลืม ว่า 
อา ศ นะ แบบ นึ่  พึง ผก บริหาร เฉพาะ ใน เวลา ทอง ว่าง เท่า นน 

ผล ใน ทาง บำบ่ ด อา ศ นะ ทุก ท่า จะ มี สรรพคุณ แก อาการ ถ่วง ของ ปลาย 
ลำ ไส้ ใหญ่ ไม่ มาก ก็น่อิ ย อาการ อื่น ชอง ปลาย ลำ ไส้ ใหญ่  (จะ ไป สู่ ทวาร หนำ) 
เนื่อง มา จาก อาการ บวม ชด ของ ลำ ไส้ ใหญ่  อา ศ นะ ที่ อินเดีย สอน แก' ชาว ฅะว นฅก 
สำ หรบ โรค ของ กน เจริญ นึ่ก็ คือ  อุททิ ยา นะ  และ  นอ ลี  การ บริหาร อา ศ นะ ท* ง 
สอง นึ่จะ ทำ ใ ห’ ลำ ไส้ ใหญ่  อ ว’ ยวะ ภาย ใน บริเวณ ชาย โครง และ ไส้ ตึง ถูก ยก สูง ฃํ้น 
สึงที่ ดก คำ งอ ยู่ ภาย ใน ลำ ไล่ จะ ถูก บีบ รีค โดย อาการ บีบ ต่วช อง ลำ ไส้  ทำ ให้ เศษ 
อาหาร เหล่า น นมา รวม ส้น แล วถูก ขำ ถ่าย ออก ไป  ประสาท ด่าง  ๆ ที่บำ กบ ควบ 
คุม การ งาน ของ ลำ ไส้ ใหญ่ นำ ย จะ มี สภาพ ส้ง  เกิด ใหม่  หส้ง จาก การ ผึกท่ าอุท ท- 
ยา นะนึ่  นอก  จาก นึ่ อา ศ นะ  แบบ นึ่มี  ป ระ โยชน์ บ่า บด แก่ อาการ  กลอย ของ 

กระเพาะ อาหาร  ลำ ไส''  และ  มดลูก  มล อ การ ผีก บริหาร จะ บริหาร ใน ท่า 


บท มาศ นะ ก็ ไส้ 
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นอ ลี 

(ดู ภาพ หมาย เลข  44—4?) 

นอ ลีฌึน ท่า บริหาร ที่ย่ก ย' ายพิ ส คา ร ไป จาก ท่า  อุททิ ยา นะ  — พไเ ธะ 
เบน ท่า ยุบ ทอง แบบ ท่า อททิ ยาน ะ — พน ธะ  แค่ ไม่ ยุบ หมค  กง ยุบ บาง ส่วน 
ปล่อย ไว บาง ส่วน มึ  4 ท่า ควย กไา  คือ 

1.  นอ ลี ม^ธยม  ยบท๎ องท^ง ด^าน ขวา แล^ ^าน ซ๎าย  แด่ ใ! ล่อ ยก ลีาม 
เนอ กลาง ท๎อง ไว๎โ ขเน ล่น ไ!!  ลง แด่ พง จน ลิง หวา ร หน! า 

2.  ทํกนิ ณ นอ ลี  ยนธ อง เฉพา^ ลาน ขาย  ใ} ล่อ ย ดาน ขวา' โว 

3.  วาม!! นอ ลี  ย บท อง เฉ พา เ^ ด่าน ขวา  ไ! ล่อ ย ด่าน ซ! ย ไว 

4.  นอ ลี กริยา  ห มน กล่! ม เนอ ตรง กลาง ทอง  {กล่า มเนํ้ อ จาก ไง อง 
ลิง ทวาร หน!!) 

การ บริหาร  ยืน อยู่ ใน ท่า อุททิ ยาน ะ— พน ธะ  หายใจ ออก แรง  ๆ 
และ บริหาร ท่า อุททิ ยา นะ  แค่ ปล่อย กลา ม เนอ กลาง ทอง ไว''  (กล' ามเ นอ สอง เส่น 
จาก ลำ ไส้ ใหญ่ ไป หา ทวาร หน ก)  เบ่ง กล' ามเ น็อท "ง สอง ด' ง กล่าว น็ให้ โ บ่ง ออก 
มา ข' างห น' าด* วยวิ ธีกค มือ ท* ง สอง ลง บน ชา บ่ง สอง  (เหนือ เข่า เล็ก น' อย)  จะ 
ช่วย ใหใ รามื กำ ล* งบ' งก บก ล่าม เนั้อ บริเวณ ที่ค่ องการ ไค้ นืง ขน 

เวลา จะ ย' กย' ายเ บ่น ท่า ท* กษิณ นอ ลี  หรือ  วาม* นนอ ลี  ก็ เพียง แค่ เปลี่ยน 
การ กด มือ ลง บน เข่า เท่า น* นกือ 

ท์ก์ษิ ณ นอ ลี  ใช้ มือ ขวาก คบ น เข่า ค่า น ขวา ใ ห' หน" ก ส่วน ข่า ง ซา ย 


กลาย ตาม สบาย 
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ส่วน วาม ไ เนอ สี  ก็ก ฒั กน กบ ทํ? ๅษิณ นอ สี 

ท่า ที่  4.  คือ  นอ ลี กริยา  หรือ การ หมุน กล’ ามเ น็อท อง นนเ บน ท่า ที่ ยาก 
ที่ สุด  ฅอง ผึก หด หมุน สะโพก  (คล พก ไ] ระบำ สลา ฮูลา ของ ฮาวาย)  แล ว 
พยาม ยาม ถ่าย ทอด กำ ลง บ” ง คบ ไป สู่ กล ไม เน้อ ท่อง  ท่า น้เห มือ นก ไ] บริหาร โดย ไม่ 
ติ อง หายใจ  ภาย หล” ง จาก ที่ ระบาย ลม หายใจ ออก แล ว เมื่อ บริหาร เสร็จ แล’ วก็ 
สูดลม หายใจ เข’ าอ ย่าง แรง 

ผล ใน ทาง บำบ่ ต ใ ห’ ผล อย่าง เคียว ก” นก' ไ] ท่า อุททิ ยา นะ พ” นธะ  แค่ 
จะ ช่วย ใ ห’ กล’ าม เน้อ ซึ่ง ติด ติง อยู่ ใน ส่วน ลึก ด’ านห ล”’ งที่ยึ ดก ล’ าม เน้อ ท’ องไว้ 
ก” บที่มี พ ลง แข็ง แรง ฃํ้น  เพราะ ไค’ ริบ โลหิต ไป หล่อ เลย ง เบน พิเศษ  อ ว” ยวะ 
ค่าง  ๆ ใน ช่อง ท้อง ได’ ริ” บ การ นวด พน โค ยอ” ฅโน มฅ  มี อาการ ชุ่ม ชนกระ ปร- 
ก ระเ ปร่า ขน 

อททิ ยา นะ และ นอ ลี  อา ศ นะน้ เมื่อ ฒสล ไ] ก” นอย่ เสมอ  ๆ จะ ทำ ให้ ข’ อ 
กระดก ไข ส” น หล” ง เหยียด ชยา ยฃํ้น โดย เฉพาะ อย่าง ยี่งต รง บริเวณ เอว  สำ ห ร ไ] 
บคก ลที่พ ยา ยาม บำ  เพ็ญ สมาธิ  การ บริหาร อา ศ นะ ท้งส อง ท่า น้มีป ระ โยชน์ ช่วย 
ได’ มาก  เพราะ มี ผล บอ งก” นมิใ ห’ นา อสุจิ เกลื่อน ใน เวลา กลาง คืน 


บท บริหาร ตา 

บ รู-ม ทยา  — ฤทธ  กำหนด ร 2; หว่า าคั้ว 
นา สก รา- ฤทธึ  กำหนด ท็่บ่ ลาย จมูก 
ส่าย  (ชำเลือง)  ลูก นยนํ่ ตา 
กรอก ลูก นยนึ้ ตา 


ต่อ ไป นเบ็๋ น วิธี บริหาร ลูก น์ยน์ ฅาอ ย่าง ดี  4 วิธี  เพื่อ จะ รำ ษาล ก- 

น'ยน์ฅ าให มอง เห็น อยู่ ไค ตาม ปกติ  และ ทำ ใหใ กิ ดก วาม สม บุรณ์ สามารถ จะ ใช้ ลก 
น โ) น์ฅา เพ่ง ดูไชํ 

การ บริหาร ลูก น โ) น์ฅา ใน ท่า แร กน น มี วิธี บริหาร ดำ ต่อ ไป น 
จง น' งใน ท่า บท มาศ นะ  แลำ สูดลม หายใจ เข้า ไป ใหใ ฅ็มที่  แลำ หายใจ 

ออก ตาม ปกติ และ มอง คที่ จด ระหว่าง กํ้ว  คือ  เพ่ง ลูก น โ) น์ตา ไป ที่ จุด บน ด* ง จมูก 
ถำร้ สึก เมื่อย ลา นิด หน่อย ก็ จง หยุด เสีย ชํว ขณะ หนึ่ง  แลำ พโา สำ กรุ่  จึง ค่อย 

บร หาร ซา  ๆ เชน น ฅอเ ปอก 

การ บริหาร คร^ ต่อ ไป  จง มอง คูที่ป ลาย จมูก  แล ำสูค หายใจ ไป ตาม 

ปกติ จน ร้สืก เมื่อย ลำ  แลำ จึง หายใจ ออก และ หยุด 

ท' นที ห ลำ จากบริหาร เช่น นึ่ดีแ ลำ  ก็ ควร จะ บริหาร อีก  2 ท่า  ซึ่ง จะ 
ทำ ใ หำ  กน โ) น์ฅา แข็ง แรง  ใน ท่านึ่ เบน ท่า พิเศษ ที่ จะ ช่วย บอ งก ำ. รำ ษาลู กน โ) น์ฅา 
ให่ำ ลบ คืน สด ชื่น เบน ตา หนุ่ม สาว ฅลอ ศ ไป วินถึ งว่ย ชรา  ถำ หาก บริหาร ได ไบึน 
ประจำ ทุกว่ น การ บริหาร เหล่า นึ่คือ การ ส่าย และ กรอก ลูก น โ) นฅา 
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การ ส่า ยล กน โ] น ฅานํ้ นก วร บริหาร ด็งน  กร* งั้แร กให่ มอง ตรง ออก ไป 

เสีย ก่อน  และ สูดลม หายใจ เฃ็า ไป ใหใ ฅ็มที่  ส่าย ลูก นยน์ ตา ไป ทาง ขวา สุด เท่า ที่ จะ 
ทำ ไป'  พร อม กน น* น์ก็ หายใจ ออก อย่า งช็า  ๆ แล ‘ว ส่าย ลูก น โ] น์ฅา มอง ตรง ออก ไป 
อีก  ต่อ ไป ก็ หายใจ เข่า อย่าง เต็ม ที่ และ ชา  ๆ อีก  ส่า ยล กน ยน์ ตา ไป ทาง ซำย จน สุด 
เท่า ที่ จะ ทำ ไค ใ เลว ก็ หายใจ ออกอย่าง ชโ  ๆ แล วส่า ยล กน โ] น ตาก ลบ ไป อยู่ ตรง 
กลาง ให บริหาร เช่น น้ซํ้า  ๆ สาม กร* ง 

การก รอก ลูก น โ] น ตาน* นก วร บริหาร ดำ น กร* ง แรก ให ไ) อง ตรง ออก ไป 

เสีย ก่อน  ขณะ น* นก็เ รื่ม หายใจ ออก และ มอง ดูฃ โง ล่าง แล ว สูดลม หายใจ เขา อย่าง 
ชา  ๆ เรี่ม ปฎิบํ ต็ดำ ย การก รอก ลูก น โ] น์ฅา ชอง เรา ไป ทาง ขวา  แล ว มอง ดูฃํ้น สูง 
จน กระทำ ลูก น โ] น ตา ท* ง สอง ถึง จุด ตรง กลาง  เมื่อ ถึง จด ตรง กลาง แล ำก็เ รี่ม หายใจ 
ออก  และ กรอก ลูก น โ) น์ตา ไป ทาง ซา ย แลำ เหลือบ มอง ตา ลง ไป จน กระทั่ง ลูก 
น โ) น์ตา อยู่ ตรง กลาง ตา สด  เรื่ม บริหาร ใหม่ อีก กร* ง ควย การ หายใจ เข โแ ลำ กรอก 
ลูก น โ] น์ตา ต่อ ไป ทาง ขวา  และ มอง ขํ้น บน จน สามารถ ทำ ใหโ ราม อง คูจุค น* นไค้ ถึง 
8 กร* งห ลำ จา กน น ควร หยุด นิด หน่อย  จึง ค่อย เริม กรอก ลูก น โ] น์ตา มองออก ไป 
ตรง ขำ ม การ บริหาร ล กน โ] นฅา เช่น น็  ห ลำ จาก สอง สาม อา ทิต ยำ ะ รู้สึก ว่า ลูก 
น โน ตา ที่ อ่อนแอ ก็ จะ กล บดี ขน อย่าง เดิม  บก ลิกที่ บริหาร ลูก น โน ตา อย่เ ช่นน็ 
อย่าง ดี เลิศ มาแ ต่ว่ย หนุ่ม สาว แลำ  ต่อ ไป ขำ ง หนำ ก็ ไม่ มีก วาม จำ เบน ที่ จะ ต’ อง 
สวม แว่น ไป จน แก่ ชรา 

สีงที่ สำ ค' ญที่ สุด ก็ คือ  ต ไง ห มน บริหาร เช่น น่ดำ ยก ารมี สติ และ ต* งใจ 

ตรึก ตรอง อยู่ เสมอ  จง บริหาร ไป อย่าง ขำ  ๆ เพียง การ บริหาร เท่า น่ก็ จะ ทำ ให้ 
เกิด ประ โย ชน แก' ลูก น โน ตา ได อย่าง แท จริง 
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สง หา ศน (สิง ห-อ าศน 25)  ท่า ราช สิหึ้  (1.100  |ะ’05^บ|-6) 

วิชา  หะ  ธะ  โย  คะ  ไม่  ลืม  ก' สาม  เนอ ของ  ร่าง กาย  ส่วน ไหน  เลย  แม แต่  แห่ง 
เคียว  เรา บริหาร กล' ามเ นอ ส่วน ต่าง  ๆ หมด แล' ว ย่งแ ฅ่ลํ้น  ซึ่ง มี ส่วน บอ งก น 
เชอ โร กภย ไข เจ็บ ทีรีะ เกิด ขน แก' ลำ กอ  บ^ด น็เร าจุะ ไค บริหาร ลน ดำ ย ท่า  สิง หะ 
อา ศ นะ  ต่อ ไป 


การ บริหาร  น* งใน ท่า บท มาศ นะ  หรือ  สิทธา ศ นะ  หายใจ โดย ปกติ 

สม่า เสมอ 

กระดก ลํ้นม่ วิน ขน ไป ทาง ขำ ง หล* ง ใ ช! เลา ยลํ้น กด เพดาน ปาก ไว''  ต่อ ไป 
ก' มหำ ลง จน คาง มา จด ก* บอก  แลบ ลํ้นอ อก ให ไ) ากที่ สุด ที่ จะ มาก ได''  หด ลน 
กลบ ไป ค*' น เพ คาน ไว'' อย่าง แรง  ๆ ดาม เดิม  การ แลบ ลํ้น หด ลน กล บน  ทำ ซึ่า  ๆ 
อยู่ ประมาณ  10  ถึง  12  ค ร* ง และ แด่ ละคร* งก็ กระดก ลน มวน ไป ค*' น เพดาน 

ปาก ทุก กร* ง 


ผล ใน ทาง บำบ่ ต บุก คล ที่ คิด ว่า ฅนเ อง เบ็๋ นผ้ เจริญ  พอ เจริญ เติบ โด 
พ'' น ว* ย เด็ก มา แลำ  ไม่ มี ใคร ยอม แลบ ลน  เวไ แด่ หมอ จะ สิง  นี่ เบน ความ 
เขำ ใจ ผิด อย่าง มาก ที เคียว  การ เดิน ธรรมดา สาม*' ญ ไม่ เรียก ว่า เบืน การ บริหาร ขา 
และ น่อง ฉ* นใค  เพียง แต่ การ ใช้ ลํ้นใ น การ พูด และ เกย ว อาหาร ก็ ไม่ เรียก ว่า บริ- 
หาร ลํ้นฉ ไ เน^น  ถำจ ะให่ ไรีย กว่า เบน การ บริหาร เพื่อ สุขภาพ  เรา จะ ต่อ งมี การ 
บริหาร ลน เบ็๋น พิเศษ  กว่า การ พูด และ การ เคียว ตำ กล่าว มา แลำ  จาก ผล ของ 
การวิ จ*' ย ของ ท่าน ศรี ม่ฅ  กวา ล' ยนน ทะ ใน โลน าฟ ลา  ปรากฏ ว่า การ บริหาร ลน 
ด'' วย ท่า สิง หะ อา ศ นะ มี ผล ดำ ต่อ ไป น ดือ  เบน การ บริหาร กล ำมเ นี่อ คอ  ทำ ให้ 

มีโล หิด ไหล มา หล่อ เลย ง มาก™ กว่' 'ปรก อิ® รวิ 3ง ดา  ประสาท และ ต่อม  (แก รน ด็) 


77 


ใน กอ มี สุขภาพ แข็ง แรง คีชํ้น  ลำ กอ และ หลอ คล ม โปร่ง โล่ง เบน พิเศษ  ค่อม 
ไทรอยด์ และ ค่อม ประกอบ อื่น  ๆ แข็ง แรง กระ ปร้ กระ เปร' าฃน  ประสาท การ 
ร ไาพ้ ง แจ่ม โสขํ้ น ค่อม น^า ลาย ทำ งาน ดีชํ้น กว่า เดิม  ลำ กอ สะอาด โล่ง  โร ก ค่อม 
ทอนซิล อ* กเ สบ ที่เบ็ 'น โน  ระยะ เรี่ม ด์น จะ หาย ไป โน เร็ว พล น 

ท่า แรก ของ สิง หะ อา ศ นะ  คือ  การ กระดก ลํ้นม ำน งอ ข็นไ ปก ค เพดาน 
ปาก นไเ  มี ชื่อ เรียก โดย เฉพาะ ว่า  “ชีวะ-พ* น, ธ ะ”  ท่า นํ้โช บริหาร กบ ท่า 
วิปริต กรณี  (ดู ท่า วิปริต กรณี) 


วิธ นอน หงาย ฒา ย่อ น หรือ น^ง ผก สต็ส มา 8 
โดย กำหนด ส่วน ต่าง  ๆ ของ ร่าง กาย 
อน โลม ตำ แต่ ผาเ นำ ถึง ผา มือ 
แล ๙ ปฎโ ลม ตำ แต่ ผา มือ ถึง ผาเ ทำ 


ก)  อนโ ลม ตง แต่ ผา เทา ดง ผา มือ 


หายใจ เขำ ทำ ง พอง 

กำหนด ๓ เท้า ช่าง ขวา 

หายใจ เข' าทำ ง พอง 

กำหนด ผา เท้า ท้า ง ชาย 

หายใจ เข’ าทำ ง พอง 

กำหนด หล* งเท้ ช่าง ขวา 

หายใจ เขา ทำ ง พอง 

กำหนด หล' ง เท' าข’ างท้ ย 

หายใจ เขา ทอง พอง 

กำหนด ท้อ เท' าช' างข วา 

หายใจ เฃำ ท้อง พอง 

กำหนด ท้อ เท้า ท้า ง ช' าย 

หายใจ เฃำ ท้อง พอง 

กำหนด แท้ง ท้า ง ขวา 

หายใจ เข ำทำ ง พอง 

กำหนด แท้ง ข’ างซ ำย 

หายใจ เขำ ทำ ง พอง 

กำหนด เข่า ท้า ง ขวา 

หายใจ เท้า ท้อง พอง 

กำหนด เข่า ท้า ง ซ' าย 

หายใจ เท้า ท้อง พอง 

กำหนด ขา บน ท้า ง ขวา 

หายใจ เท้า ทำ ง พอง 

กำหนด ขา บน ท้า ง ซ' าย 

หายใจ เท้า ท้อง พอง 

กำหนด ท้อ ฅ่อ ขา บน ท้า ง ขวา 

หายใจ เข’ าท อง พอง 

กำหนด ท้อ ฅ่อ ขา บน ท้า ง ท้าย 

หายใจ เข์า ทำ ง พอง 

กำหนด ที่ กำ เห นิด 

หายใจ เข* าทำ ง พอง 

กำหนด เชิงกราน ท้า ง ขวา 

78 


หายใจ ออก ทอง ยุบ 
หายใจ ออก ทอง ยุบ 
หายใจ ออก ทำ เงย บ 
หายใจ ออก ทอง ยุบ 
หายใจ ออก ทำ ง ยุบ 
หายใจ ออก ทำ ง ยุบ 
หายใจ ออก ทำ ง ยุบ 
หายใจ ออก ทอง ยุบ 
หายใจ ออก ทำ งยบ 
หายใจ ออก ทำ งยบ 
หายใจ ออก ท้อง ยบ 
หายใจ ออก ทำ งยบ 
หายใจ ออก ทำ งยบ 
หายใจ ออก ทำ งยบ 
หายใจ ออก ท้อง ยบ 
หายใจ ออก ทำ งยบ 


หายใจ เขา ท้อง พอง 
หายใจ เข” าท้ อง พอง 
หายใจ เข” าท้ อง พอง 
หายใจ เข” าทํ อง พอง 
หายใจ เข” าท้ อง พอง 
หายใจ เข” าท์ อง พอง 
หายใจ เขก้ ท้อง พอง 
หายใจ เข” าท์ อง พอง 
หายใจ เข” าท้ อง พอง 
หายใจ เข” าท” อง พอง 

หายใจ เขา ท้อง พอง 
หายใจ เข” าท้ อง พอง 

หายใจ เขา ท้อง พอง 
หายใจ เข” าท์ อง พอง 

หายใจ เขา ท้อง พอง 
หายใจ เข” าท์อ์ ง พอง 

หายใจ เข” าท” อง พอง 
หายใจ เข” าท” อง พอง 

หายใจ เขา ท้อง พอง 
หายใจ เข” าท้ อง พอง 

หายใจ เข” าท้ อง พอง 
หายใจ เข” าท์ อง พอง 

หายใจ เข” าท” อง พอง 
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กำหนด เชิงกราน ข” างซำย 
กำหนด สะดือ 
กำหนด ชาย โครง ข” างข วา 
กำหนด ชาย โครง ข” าง ซ” าย 
กำหนด ลํ้นบี่ 
กำหนด หน” าอก ข” างข วา 
กำหนด หน’ าอก ข” าง ช” าย 
กำหนด หลุม คอ ขาง ล่าง 
กำหนด กระเดือก คอ 
กำหนด หลุม คอ ข์าง บน 

กำหนด ปลาย คาง 
กำหนด ที่ผ ปาก ขำ ง ล่าง 
กำหนด ที่ ปาก 
กำหนด ที่ผ ปาก ขำ งบ น 
กำหนด แก ไ) ขำ ง ขวา 
กำหนด แกไ ฃำง ชำย 

กำ หน ครู จมูก ชำ ง ขวา 
กำหนด รู จมูก ฃำง ชำ ย 

กำหนด ที่ ดเง จมูก 
กำหนด ฅาข ำงข วา 

กำหนด ตา ขาง ซำย 
กำหนด กวข ำงข วา 

กำหนด กว ขำ ง ชาย 


หายใจ ออก ท’ อง ยุบ 
หายใจ ออก ท” อง ยุบ 
หายใจ ออก ท” อง ยุบ 
หายใจ ออก ท้อง ยุบ 
หายใจ ออก ท้อง ยุบ 
หายใจ ออก ท้อ่ง ยุบ 
หายใจ ออก ท้อง ยุบ 
หายใจ ออก ท้อง ยุบ 
หายใจ ออก ท้อง ยุบ 
หายใจ ออก ท้อ์ง ยุบ 

หายใจ ออก ท้อง ยุบ 
หายใจ ออก ท้อง ยุบ 

หายใจ ออก ท้อง ยุบ 
หายใจ ออก ท้อง ยุบ 

หายใจ ออก ท้อง ยุบ 
หายใจ ออก ท้อง ยุบ 

หายใจ ออก ท้อง ยุบ 
หายใจ ออก ท้อง ยบ 

หายใจ ออก ท้อง ยบ 
หายใจ ออก ท้อง ยบ 
หายใจ ออก ท้อง ยบ 
หายใจ ออก ท้อง ยบ 
หายใจ ออก ท้อง ยุบ 
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หายใจ เขา ทิอง พอง 
หายใจ เข" าทํ อง พอง 
หายใจ เข" าท็ อง พอง 
หายใจ เข" าทํ อง พอง 
หายใจ เข่า ท" อง พอง 
หายใจ เข" าท" อง พอง 
หายใจ เข" าท" อง พอง 
หายใจ เข" าท" อง พอง 
หายใจ เขา ท" อง พอง 

หายใจ เข่า ท" อง พอง 
หายใจ เข" าท" อง พอง 

หายใจ เข่า ท์อง พอง 
หายใจ เข’ าท" อง พอง 

หายใจ เข" าท" อง พอง 
หายใจ เข" าท" อง พอง 
หายใจ เข" าท" อ์งพ อง 
หายใจ เข" าทิ อง พอง 
หายใจ เข" าท์ อง พอง 
หายใจ เข่า ท์อ่ง พอง 
หายใจ เข" าท" อง พอง 
หายใจ เข" าท์ อง พอง 
หายใจ เข์า ทอง พอง 
หายใจ เข" าท" อง พอง 


กำ หน ค หน" า ผาก 
กำ หน คบ น ศีรษะ 
กำ หน คขม่ บฃ" างข วา 
กำหนด ขม ไ) ข" างซ "าย 
กำหนด หูฃำ ง ขวา 
กำหนด หูฃ" างซ์ าย 
กำหนด คาง ข่า ง ขวา 
กำหนด คาง ข" างซ "าย 
กำ หน ค คอ ฃำง ขวา 

กำหนด คอ ข" าง ซา ย 
กำหนด บ่า ข์าง ขวา 
กำหนด บ่า ขาง ซ" าย 
กำหนด ไหล่ ขำ ง ขวา 
กำหนด ไหล่ ขำ งซำ ย 
กำหนด แขน บน ขาง ขวา 

กำหนด แขน บน ขำ งซำ ย 
กำหนด ข" อ ศอก ขำ ง ขวา 

กำหนด ข" อ ศอก ขำ งซำ ย 

กำหนด แขน ล่าง ขำ ง ขวา 
กำหนด แขน ล่าง ขำ ง ชำ ย 

กำหนด ขไ มือ ขำ ง ขวา 
กำหนด ข" อมือ ขำ งซำ ย 
กำหนด หล' งมือ ขำ ง ขวา 


หายใจ ออก ท ไง ยุบ 
หายใจ ออก ท ไง ยุบ 
หายใจ ออก ท ไง ยุบ 
หายใจ ออก ท้อง ยุบ 
หายใจ ออก ท้อง ยุบ 
หายใจ ออก ท้อง ยุบ 
หายใจ ออก ท้อง ยุบ 
หายใจ ออก ท้อง ยุบ 
หายใจ ออก ท้อง ยุบ 

หายใจ ออก ท้อง ยุบ 
หายใจ ออก ท้อง ยุบ 

หายใจ ออก ท้อง ยุบ 
หายใจ ออก ท ไง ยุบ 

หายใจ ออก ท้อง ยุบ 
หายใจ ออก ท้อง ยบ 
หายใจ ออก ท้อง ยบ 
หายใจ ออก ท้อํง ยบ 

หายใจ ออก ท้อง ยบ 
หายใจ ออก ทอง ยบ 
หายใจ ออก ท้อง ยบ 
หายใจ ออก ท้อง ยบ 
หายใจ ออก ท้อง ยุบ 
หายใจ ออก ท ไง ยบ 
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หายใจ เข้า ท้อง พอง 

กำหนด หล้ง มือ ข้าง ข้า ย 

หายใจ เข้า ท้อง พอง 

กำ หน ค ผา มือ ข้าง ขวา 

หายใจ เข้า ท้อง พอง 

กำหนด ผา มือ ขาง ซำย 

(ข)  บ่ฏิโ ลม ต* งแต่ ผา มอ ถง ผา เทา 

หายใจ เข้า ท้อง พอง 

กำหนด ผา มือ ข้าง ข้า ย 

หายใจ เข้า ท้อง พอง 

กำหนด ผา มือ ข้าง ขวา 

หายใจ เข้า ท้อง พอง 

กำหนด หล* งมือ ข้าง ข้า ย 

หายใจ เข้า ท้อง พอง 

กำหนด หลง มือ ข้าง ขวา 

หายใจ เข้า ท้อง พอง 

กำหนด ข้อ มือ ข้าง ข้า ย 

หายใจ เข้า ท้อง พอง 

กำหนด ข้อ มือ ข้าง ขวา 

หายใจ เข้า ท้อง พอง 

กำหนด แขน ล่าง ฃำง ข้า ย 

หายใจ เข้า ท้อง พอง 

กำหนด ข้อ ศอก ข้าง ข้า ย 

หายใจ เข้า ท้อง พอง 

กำหนด ขอ ศอก ข้าง ขวา 

หายใจ เข้า ท๎อ์ง พอง 

กำหนด แขน บน ข้าง ข้า ย 

หายใจ เข้า ท้อง พอง 

กำหนด แขน บน ขาง ขวา 

หายใจ เข้า ท้อง พอง 

กำหนด ไหล่ ขน ข้า ย 

หายใจ เข้า ท้อง พอง 

กำหนด ไหล่ ข้าง ขวา 

หายใจ เข้า ท้อง พอง 

กำหนด บ่า ข้าง ข้า ย 

หายใจ เข้า ทอง พอง 

กำหนด บ่า ข้าง ขวา 

หายใจ เข้า ท้อง พอง 

กำหนด กอ ขำ ง ข้า ย 

หายใจ เข้า ท้อง พอง 

กำหนด กอ ข้าง ขวา 

หายใจ ออก ท้อง ยุบ 
หายใจ ออก ท้อง ยุบ 
หายใจ ออก ท้อง ยุบ 

หายใจ ออก ทอง ยุบ 
หายใจ ออก ท้อง ยุบ 
หายใจ ออก ท้อง ยุบ 
หายใจ ออก ท้อง ยุบ 
หายใจ ออก ท้อง ยุบ 
หายใจ ออก ท้อง ยุบ 
หายใจ ออก ท้อง ยุบ 
หายใจ ออก ท้อง ยบ 
หายใจ ออก ท้อง ยบ 
หายใจ ออก ท้อง ยุบ 
หายใจ ออก ท้อง ยบ 
หายใจ ออก ทอง ยบ 
หายใจ ออก ทอง ยบ 
หายใจ ออก ท้อง ยบ 
หายใจ ออก ท้อง ยบ 
หายใจ ออก ท้อง ยบ 
หายใจ ออก ท้อง ยบ 
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หายใจ เขำ ท็อง พอง 

หายใจ เข็า ทอง พอง 
หายใจ เข่า ท* อง พอง 

หายใจ เข่า ท* อง พอง 
หายใจ เข่า ท* อง พอง 
หายใจ เข่า ท* อง พอง 
หายใจ เข่า ท* อง พอง 

หายใจ เข่า ท* อง พอง 
หายใจ เข่า ท* อง พอง 

หายใจ เข่า ท* อง พอง 
หายใจ เข่า ท* อง พอง 

หายใจ เข่า ท* อง พอง 
หายใจ เข่า ท* อง พอง 
หายใจ เข่า ท* อง พอง 

หายใจ เข่า ท* อง พอง 
หายใจ เข่า ทอง พอง 
หายใจ เข่า ท* อง พอง 
หายใจ เขา ทอง พอง 
หายใจ เช* าท’ อง พอง 
หายใจ เข* าท อง พอง 
หายใจ เข่า ท* อง พอง 
หายใจ เข* าท* อง พอง 
หายใจ เข' าท* อง พอง 
หายใจ เข* าท อง พอง 


กำหนด คาง ข* าง ซ* าย 

กำหนด คาง ข่า ง ขวา 
กำหนด หู ข* าง ซ* าย 
กำหนด หู ข* างข วา 
กำหนด ขม บ ขาง ซ* าย 

กำหนด ขม บข* างฃ วา 
กำหนด บน ศีรษะ 

กำหนด หน* า ผาก 
กำหนด กั้วข 'าง ซ* าย 

กำหนด กว ขาง ชวา 
กำ หน ดํฅา ข’ าง ซ* าย 

กำหนด ฅา ข* างข วา 
กำหนด ที่ ค* ง จมูก 
กำหนด รู จมูก ขาง ซา ย 

กำหนด รู จมูก ข* างข วา 
กำหนด แก ว้า ข* างซ 'าย 
กำหนด แก* มข่า ง ขวา 
กำหนด ที่ผื่ ปาก ขว้ง บน 
กำหนด ที่ ปาก 
กำหนด ที่ ปาก ขว้ง ล่าง 
กำหนด ปลาย คาง 
กำหนด หลุม คอ ฃว้ง บน 
กำหนด กระเดือก คอ 
กำหนด หลุม คอ ข’ าง ล่าง 


หายใจ ออก ท* อง ยุบ 

หายใจ ออก ท* อง ยุบ 
หายใจ ออก ท* อง ยุบ 

หายใจ ออก ท* อง ยุบ 
หายใจ ออก ท* อง ยุบ 

หายใจ ออก ท* อง ยุบ 
หายใจ ออก ท* อง ยุบ 

หายใจ ออก ท* อง ยุบ 
หายใจ ออก ท* อง ยุบ 

หายใจ ออก ท* อง ยุบ 
หายใจ ออก ท’ อง ยุบ 

หายใจ ออก ท* อง ยุบ 
หายใจ ออก ท* อง ยุบ 
หายใจ ออก ท* อง ยบ 

หายใจ ออก ท* อง ยุบ 
หายใจ ออก ท* อง ยุบ 
หายใจ ออก ท* อง ยบ 
หายใจ ออก ท* อง ยุบ 
หายใจ ออก ท* อง ยุบ 
หายใจ ออก ท* อง ยุบ 
หายใจ ออก ท* อง ยบ 

หายใจ ออก ท* อง ยบ 
หายใจ ออก ท* อง ยบ 
หายใจ ออก ท* อง ยบ 
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หายใจ เข็า ทอง พอง 
หายใจ เขา ท" อง พอง 
หายใจ เช่า ท" อง พอง 
หายใจ เข’ าท อง พอง 
หายใจ เขำ ท’' อง พอง 
หายใจ เข’ าทํ อง พอง 
หายใจ เข’ าท อง พอง 
หายใจ เข’ าท้ อง พอง 
หายใจ เข’ าทอ์ ง พอง 
หายใจ เช่า ท’ อง พอง 
หายใจ เข’ าท' อง พอง 
หายใจ เขา ท’ อง พอง 
หายใจ เขา ท’' อง พอง 

หายใจ เข’ าท’ 'อง พอง 
หายใจ เข’ าท’ 'อง พอง 

หายใจ เข* าท’ 'อง พอง 

หายใจ เข’ าท’ อง พอง 
หายใจ เข’ าท’ 'อง พอง 

หายใจ เข’ าท* 'อง พอง 
หายใจ เข’' าท’ 'อง พอง 
หายใจ เข’' าท’ 'อง พอง 
หายใจ เข’ าท็ อง พอง 

หายใจ เข’' าท’ 'อง พอง 


กำ หนอ หน’' าอก ข’' าง ซ’' าย 

หายใจ ออก ท’ อง ยุบ 

กำหนด หน’ าอก ข’ างข วา 

หายใจ ออก ท’' อง ยุบ 

กำหนด ลนบี่ 

หายใจ ออก ทอง ยุบ 

กำหนด ชาย โก รง ขาง ซำย 

หายใจ ออก ท’ อง ยุบ 

กำหนด ชาย โก รง ขำ ง ขวา 

หายใจ ออก ท’ อง ยุบ 

กำหนด สะดือ 

หายใจ ออก ท’' อง ยุบ 

กำหนด เชิงกราน ฃำง ซ้าย 

หายใจ ออก ท’' อง ยุบ 

กำหนด เชิงกราน ซ้าง ขวา 

หายใจ ออก ท’' อง ยุบ 

กำหนด ที่ กำเนิด 

หายใจ ออก ท’' อง ยุบ 

กำหนด ซ้อฅ่ อ ขา บน ซ้าง ซ้าย 

หายใจ ธ ยก ท’' อง ยุบ 

กำหนด ข’' อฅ่อ ขา บน ข' างฃ วา 

หายใจ ออก ท’' อง ยุบ 

กำหนด ขา บน ขำ ง ซ้าย 

หายใจ ออก ท’' อง ยุบ 

กำหนด ขา บน ซ้าง ขวา 

หายใจ ออก ท’' อง ยุบ 

กำหนด เช่า ขำ ง ซ้าย 

หายใจ ออก ท’' อง ยุบ 

กำหนด เช่า ขำ ง ขวา 

หายใจ ออก ท’' อง ยุบ 

กำหนด แซ้ง ขำ ง ซ้าย 

หายใจ ออก ท’' อง ยุบ 

กำหนด แข’ งขำ ง ขวา 

หายใจ ออก ท’' อง ยุบ 

กำหนด ข’' อเ ทำ ขำ ง ชำ ย 

หายใจ ออ กํท’ 'อง ยุบ 

กำหนด ข’' อเ ทำ ขำ ง ขวา 

หายใจ ออก ท’' อง ยบ 

กำหนด ห ลำ เทำ ขำ ง ซ้าย 

หายใจ ออก ท’' อง ยบ 

กำหนด หล ำเ ทำ ช่าง ขวา 

หายใจ ออก ท’' อง ยบ 

กำหนด ผืาเ ทำ ขำ ง ซ้าย 

หายใจ ออก ท’' อง ยบ 

กำหนด ผาเ ทำ ขาง ขวา 

หายใจ ออก ท’' อง ยบ 

จ 


ตาราง สำ หรบ ลึก โย ค 2 {เบน ราย ส่ใ] ดาหึ้ 


สํ!] ดา' ห์ท  1 

(1)  หายใจ แบบ โยคี' กี่ สม บุรณ์ 

(2)  กุม ภค กา 
(ธ)  อุชช าญี 

(4)  วํก ราก นะ 

(5)  โยก ะมุท ระ 

(6)  มตศ ยาก นะ  (ท่า แบบ ปลา) 

(ร)  ภุชง กาก นะ  (ท่า ง เห่า) 

(ร)  วิปริต  กรณี 

(9)  ผึกส มาธิ 

(10)  ศวา สนะ  (ท่า ศพ หรือ ท่า กน ตาย) 

สืใ] คา' ห์ท  2 

(1)  หาย โจ แบบ โยคี กี่ สมบูรณ์ 

(2)  กบาล ภํฅ 

(ธ)  ภส ตริ กะ 

(4)  สุข  ปุรว่ ค 

(5)  บศจิ โมฅ นะ 

(6)  สัป ตะ ว ชรา ศ นะ 

(7)  ตรีโกณ ศ นะ  (ท่า สาม เหลี่ยม) 


7 กรง 

8 กรง 
8 กรง 
8 กร* ง 
8 กร* ง 
8 กร^ง 
8 กรง 
8 กรง 

10  นา' คี 
10  นาที 


7 กร* ง 

8 กร* ง์ 

8 กร* งํ้ 
8 กร* ง 
8 กร* ง 
8 กร^ง 
8 กร* ง 
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(ร)  สรร วิง กา ศ นะ  8 กรง 

(จ)  ผึก สมาธิ  10  นาที 

(10)  ศวา ศ นะ  (ท่า ศพ หรือ ท่า กน ฅา ย)  10  นาที 

สํใ] คา ห์ท  3 

(1)  หายใจ แบบ โย กีที่ สมบูรณ์  7 คร^ง 

(2)  หายใจ เพื่อ ฃจด พิษ ร” าย ใน ร่าง กาย  8 กร* ง 

(8)  หายใจ เพื่อ เพื่ม พล' ง ประสาท  8 กรง 

(4)  ว ครา ศ นะ  8 กร* ง 

(5)  อททิ ยาน ะ-พ ไเธ ะ (ท่า หด ทอง)  8 กร^ 

(ธ)  บท ห' ศฅา ศ นะ  (ท่าน กก ระ สา)  8 กรง 

(ร)  อฑฌ ะ— ส' ลภา ศ นะ  8 กร* ง 

(ร)  หลาก นะ  (ท่า ไถ)  8 คร^ 

(9)  ผก สมาธิ  10  นาที 

(10)  ศวา ศ นะ  (ท่า ศพ หรือ ท่า กน ตาย)  10  นาที 

สิ!! คา ท์ท  4 

(1)  หายใจ แบบ โยคี ที่ สมบูรณ์  7 กร* ง 

(2)  หายใจ  “ฮา”  ท่า ยืน  8 กร* ง 

(8)  หายใจ  ‘‘ฮา’’  ท่า นอน  8 กร^ง 

(4)  สุข  ปุรณ์ ก 8 กร^ง 

(5)  อ' ฑฒ ะ-ภ ชง คา ศ นะ  8 คร^ง 
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(0) 

โยก ะมท ระ 

8 กรง 

(’) 

ฅรี โกณ ศ นะ  (ท่า สาม เหลี่ยม) 

8 กร^ 

(8) 

วิ ปริฅ  กรณี 

8 กร* ง 

(9) 

ผีก สมาธิ 

10  นาที 

(10) 

ศวา ศ นะ  (ท่า ศพ หรือ ท่า กน ตาย) 

10  นาที 

สํ! เดา หท  5 

(ง 

หายใจ แบบ โยคี ที่ สมบูรณ์ 

7 กร* ง์ 

(2) 

ปราณ า ยาม  (กาบ กุม การ หายใจ ท่า ที่  า) 

8 กร* ง 

(0) 

ปราณ า ยาม  (กว บ กุม การ หายใจ ท่า ที่  2) 

8 กร* ง 

(4) 

อ* ฑฌะ ม" ฅศ เย นทรา ศ นะ 

8 กร^ 

(5) 

บศจิ โม ฅนะ 

8 กร* ง 

(6) 

ภุชง กา สนะ 

8 กร* ง 

(’) 

อุททิ ยาน ะ— พ* นธะ  (ท่า หดณ์ อง) 

8 กร* ง์ 

(0) 

สรร ว* งก าศ นะ 

8 กร^ง 

(9) 

ผี่ก สมาธิ 

10  นาที 

(10) 

ศวา ศ นะ  (ท่า ศพ หรือ ท่า คน ตาย) 

10  นาที 

* 

าพหี่  6 

(ง 

หายใจ แบบ โยคี สมบูรณ์ 

7 กร* ง 

(9) 

ปราณ า ยาม  (กว บ กุม การ หายใจ ท่า ที่  8) 

8 กร* ง 

ปราณ า ยาม  (กว บ กุม การ หายใจ ท่า ที่  4) 

8 กร^ง 
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(4) 

สุข  ปุรว "ก 

8 กร^ง 

(5) 

โยก ะมท ระ 

8 กรง 

(ธ) 

มยุรา ศ นะ  (ท่า นก ยูง) 

8 กรง 

(0 

ธนุ รา ศ นะ  (ท่า ธนู) 

8 กร^ 

(8) 

หลา ศ นะ  (ท่า ไถ) 

8 กร^ง 

(9) 

ผก สมาธิ 

10  นาที 

(10) 

ศวา ศ นะ  (ท่า ศพ หรือ ท่า กน ตาย) 

10  นาที 

สํร] ตา หท  7 

(ง 

หายใจ แบบ โยคี สมบูรณ์ 

7 กรง 

(2) 

ปราณ า ยาม  (ควบ คุม การ่ หายใจ ท่า ที่  6) 

8 กรง 

(3) 

ปราณ า ยาม  (ควบ คุม การ หายใจ ท่าทื่  6) 

8 กรง 

(4) 

อ" รา ณะม "ฅศ เย นทรา ศ นะ 

8 กรง 

(5) 

ม’ ฅศ ยา ศ นะ  (ท่า แบบ ปลา) 

8 กรง 

(ธ) 

มยุรา ศ นะ  (ท่า นก ยูง) 

8 กร^ง 

(0 

อุททิ ยาน ะ— พ’ นธะ  (ท่า หด ท" อง) 

8 กร^ 

(8) 

วิปริต  กรณี 

8 กร^ง 

(9) 

ผึก สมาธิ 

10  นาที 

(10) 

ศวา ศ นะ  (ท่า ศพ หรือ ท่า กน ตาย) 

10  นาที 

ส่!] ต เท ห 8 

(ง 

หายใจ แบบ โยคี ที่ สมบูรณ์ 

7 กร^ง 

(9^) 

ปราณ า ยาม  (ควบ กุม การ หายใจ ท่า ที่  7) 

8 กร^ง 

(3) 

หายใจ เพื่อ เพ้ม พ ลง ประสาท 

8 คร^ 

(4) 

สุข  ปรวํ ค 

3 คร^ 

(5) 

นอ ลี 

8 คร^ 

(6) 

ส' ลภา ศ นะ  (ท่า ฅํ้กแ ตน) 

8 ค ร* ง์ 

ศีรษ าศ นะ  (ศีรษะ อา ศ นะ) 

3 ค รง 

(*) 

วิปริต  กรณี 

3 ค ร*  ง 

(ะ') 

ผีก สมาธิ 

10  นาที 

(10) 

ศวา ศ นะ  (ท่า ศพ หรือ ท่า คน ตาย) 

10  นาที 

ส ไ] ตา หา!  9 

(ง 

หายใจ แบบ โยคี สมบูรณ์ 

7 ค ร*  ง 

(3) 

กบาล ภํฅ 

8 คร^ง 

(3) 

กุม ภ' กกา 

3 กร^ง 

(4) 

รึ 

ภ* สต ริก ะ 

3 ค ร* งั้ 

(3) 

โยคะ มท ระ 

8 ค ร*  ง 

(6) 

ภ ชง คา ศ นะ  (ท่า งู เห่า) 

8 ค ร*  ง 

(7) 

มยุรา ศ นะ  (ท่า นก ยูง) 

8 กร* ง์ 

(แ) 

ศีรษ าศ นะ  (ศีรษะ อา ศ นะ) 

3 ค ร*  ง 

(3) 

ผื่ก สมาธิ 

10  นาที 

(ฬ) 

ศวา ศ นะ  (ท่า ศพ หรือ ท่า คน กาย) 

10  นาที 
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ส! เคา หท  10 

(า)  หายใจ แบบ โยคี ที่ สมบูรณ์  7 กรง 

(2)  ภํสฅ ริก!:  3 กรง 

(3)  หายใจ  “ฮา”  ท่า ยืน  3 กร^ง 

(4)  สิง หา ศ นะ  (ท่า ราชสีห์)  3 กรง 

(5)  บศจิ โมฅ นะ  3 กร^ 

(6)  อฑฌ ะ-ภ ชง กากี นะ  3 กร* งํ้ 

(ร)  ย์ฑฒ ะ มฅกึ เย นทรา กีนะ  3 กร* ง 

(ธ)  สรร วํง กากี นะ  3 กร^ 

(9)  ผึก สมาธิ  10  นาที 

(10)  กีวา กีนะ  (ท่า กีพ หรือ ท่า คน ฅา ย)  10  นาที 

ส'!] ดา ทที  11 

(า)  หายใจ แบบ โยคี ที่ สมบูรณ์  7 กร^ 

(2)  อุชช าญี  3 กร* ง 

(3)  หายใจ  “ฮา”  ท่า นอน  8 กร* ง 

(4)  สิง หากี นะ  (ท่า ราชสีห์)  - 8 กร^ง 

(5)  อํฑฌ ะ— ส' ล ภากี นะ  8 กร* ง 

(0)  อททิ ยาน ะ— พน ธะ  หรือ  นอ สี  8 กร^ง 

(ใ)  ธน รากี นะ  (ท่า ธนู)  8 กร* ง 

(ร)  หลา กีนะ  (ท่า ไถ)  8 คร^ง 

(9)  ผก สมาธิ  10  นาที 

(10)  กีวา กีนะ  (ท่า กีพ หรือ ท่า กน ฅา ย)  10  นาที 


ส์รึ้] คา ห ท 12 


(า)  หายใจ แบบ โยคี ที่ สมบูรณ์ 

(2)  ปราณ า ยาม  (ควบ คุม การ หายใจ ท่า ที่  2) 

(2)  ปราณ า ยาม  (ควบ คุม การ หายใจ ท่า ที่  ร) 

(4)  ภ* สฅริ กะ 

(5)  ส* ปฅะ ว ชรา ศ นะ 

(6)  ส* ล ภาค นะ  (ท่า ฅกแ ฅน) 

(7)  นอ ลี  หรือ  อุททิ ยาน ะ— พ* นธะ 
(ร)  ศร ษาศ นะ  (ศีรษะ อา ศ นะ) 

(จ)  ผก สมาธิ 

(10)  ศวา ศ นะ  (ท่า ศพ หรือ ท่า คน ตาย) 

สิ!] คา หท  13 

(า)  หายใจ แบบ โยคี ที่ สมบูรณ์ 

(2)  กม ภ* กคา 

1 

(8)  กบาล ภฅ 

(4)  ปราณ า ยาม  (ควบ คุ 3 ใวิท่ 6) 

(5)  โยคะ มท ระ 

(0)  อ* ฑฌะ —ภุ ชง คา ศ นะ 
(ร)  31ฅ ศ ยาศ นะ  (ท่า แบบ ปลา) 

(ร)  วิปร๊ ต กรณี 

(9)  ผึก สมาธิ 

(1ก)  ศวา ศ นะ  (ท่า ศพ หรือ ท่า กน ฅา ย) 


7 ค รง 

8 คร^ 
8 กร* ง 
8 กร^ 
8 กรง 
3 คร^ 
3 ศร* ง 
3 ค ร* ง 

10  นาที 
10  นาที 


7 ค ร’ ง์ 
3 คร^ง 

8 ค ร* ง 
3 ค ร* ง 
8 ค ร* ง๎ 
8 ค ร* ง๎ 
8 คร^ง 
8 ค ร* ง 

10  นาที 
10  นาที 
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ส ไ) ตา ทท  14 

(1)  หายใจ แบบ โยคี ที่ สม บุ รณ 
(ส)  ภ* สฅริ กะ 

(ส)  ปราณ า ยาม  (ควบ กุม การ หายใจ ท่า ที่  4) 

(4)  อฑฒ ะ ม' ฅศ เย นทรา ศ นะ 

(5)  ฅรี โกณ ศ นา 

(6)  บท ห* ศฅา ศ นะ 

(7)  มยุรา ศ นะ  (ท่า นก ยูง) 

{(^)  หลา ศ นะ  (ท่า ไถ) 

(9)  ผึก สมาธิ 

(10)  ศวา ศ นะ  (ท่า ศพ หรือ ท่า คน ฅา ย) 

สไเ ตา หที่  15 

(ไ)  หายใจ แบบ โยคี ที' สม บรณ์ 

(ชิ)  หายใจ  “ฮา”  ท่า นอน 

(ร)  ปราณ า ยาม  (ควบ กุม การ หายใจ ท่า ที่  ไ) 

(4)  โยคะ มท ระ 

(5)  ว' ครา ศ นะ 

(6)  อ”* ทฒ ะ— ส* ลภา ศ นะ 

(7)  ภุชง คา ศ นะ  (ท่า งู เห่า) 

(ร)  คีรษ าศ นะ  ศีรษะ อา ศ นะ 
(9)  ผึก สมาธิ 

(10)  ศวา ศ นะ  (ท่า ศพ หรือ ท่า คน ตาย) 


7 ค ร* ง์ 
' 8 ค รง 

8 กร^ 
3 กรง 
8 ค ร* ง 
8 ค ร* ง์ 
8 ค รง 
3 ค ร* ง์ 

10  นาที 
10  นาที 

7 กร* ง 

8 ค ร* ง 
8 กร* ง 
3 กร* ง 
8 กร* ง 
3 กร* ง 
3 กร* ง 
3 กร* ง 

10  นาที 
10  นาที 


าห่ท  16 

(1)  หายใจ แบบ โยคี ที่ สมบูรณ์ 

(2)  หายใจ เพื่อ เพึม พล* ง ประสาท 

(ร)  ปราณ า ยาม  (ควบ กุม การ หายใจ ท่า ที่  8) 

(4)  สิง หา ศ นะ  (ท่า ราชสีห์) 

(5)  ศีรษ าศ นะ  (ศีรษะ อา คน ะ) 

(6)  อุททิ ยาน ะ— พ* นธะ 

(7)  ธนุ รา ศ นะ  (ท่า ธนู) 

(ร)  สรร ว* งคา ศ นะ 

(9)  ผึก สมาธิ 

(10)  ศวา ศ นะ  (ท่า ศพ หรือ ท่า คน ตาย) 

ส! เคา หท  17 

(1)  หายใจ แบบ โยคี ที่ สมบูรณ์ 

(2)  กบาล ภํฅ 

(3)  ปราณ า ยาม  (ควบ กุม การ หายใจ ท่า ที่  ?) 

(4)  ภ* สต ริก ะ 

(5)  มยุรา ศ นะ  (ท่า นก ยูง) 

(6)  ธนู รา ศ นะ  (ท่า ธนู) 

(7)  อุททิ ยาน ะ-พ นธะ 
(ร)  วิปริต  กรณี 

(9)  ผึก สมาธิ 

(10)  ศวา ศ นะ  (ท่า ศพ หรือ ท่า คน ตาย) 


7 ค ร* ง์ 

8 ค รง 
3 ค รง 
8 ศร* ง 
8 ค รง 
8 คร^ 
8 ค ร* ง 
8 คร^ 

10  นาที 
10  นาที 


7 ค ร* ง 

8 คร^ง 
8 ค ร* งั้ 
8 คร^ 
8 คร^ง 
8 ค ร* ง 
8 ค รง 
8 ค ร* ง 

10  นาที 
10  นาที 
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ส’! เคา หํท  18 


(ง 

หายใจ แบบ โยคี ที่ สมบูรณ์ 

7 

กรง 

(2) 

กุม ภํก กา 

8 

กร* ง 

(8) 

ภํสฅ ริก ะ 

8 

กร^ 

(4) 

สุข  ปุรวํ ค 

8 

กร* ง์ 

(8) 

^ รี 

ย์ฑฒ ะมฅ ศ เย นทรา ศ นะ 

8 

กร* ง์ 

(6) 

ฅรี โกณ าศ นะ  (ท่า สาม เหลี่ยม) 

8 

กร* ง 

(0 

บศจิ โม ตน ะ 

8 

กร* ง 

(8) 

หลา ศ นะ  (ท่า ไถ) 

8 

กรง 

(อ) 

ผีก สมาธิ 

10 

(10) 

ศวา กึนะ  (ท่า ศพ หรือ ท่า คน ตาย) 

10 

นาที 

ส’! เดา ห์ที่  19 

(ง 

หายใจ แบบ โยคี ที่ สม บฺรณ์ 

7 

คร^ 

(2) 

รี] 

อุชช าญี 

8 

กร* ง 

(8) 

ปราณ า ยาม 

8 

กร* ง์ 

(4) 

สุข  ปรว 'ก 

8 

กรง 

(5) 

บท ห' ศฅา ศ นะ 

8 

กร* ง 

(6) 

อำ าฒะ ม่ฅศ เย นทรา ศ นะ 

8 

คร^ง 

(0 

อุททิ ยาน ะ— พ' นธะ 

8 

กร* ง 

(ร) 

รี 

สรร ว' งคา ศ นะ 

8 

กร* ง 

(9) 

ผึก สมาธิ 

10 

นาที 

(10) 

ศวา ศ นะ  (ท่า ศพ หรือ ท่า คน ตาย) 

10 

5 

1^11 

94- 


ส์!! ดา ฬท  20 

(ง 

หายใจ แบบ โยคี ที่ สมบูรณ์ 

7 

กร* ง 

(2) 

หายใจ  “ซี า”  ท่า นอน 

8 

กร* ง 

(8) 

ปราณ า ยาม  (ควบ คุม การ หายใจ ท่า ที่ 

4)  8 

กร* ง์ 

(4) 

คีรษ าศ นะ  (ก็ รษะ อา ศ นะ) 

8 

กร* ง 

(5) 

ส" ปฅะ —ว่ ชรา ศ นะ 

8 

กร* ง 

(6) 

อททิ ยาน ะ— พน ธะ 

8 

กร* ง 

(0 

ธน รา ศ นะ  (ท่า ธนู) 

8 

กร^ง 

(8) 

วิปริต  กรณี 

8 

กร* ง 

(อ) 

ผก สมาธิ 

10 

นาที 

(10) 

ศวา ศ นะ  (ท่า ศพ หรื อา' ห่กน คาย) 

10 

นาที 

ส้!] ตา หที่  21 

(ง 

หายใจ แบบ โยคี ที่ สม บรณ์ 

7 

กร* ง 

(2) 

ไเ 

ภ" สฅริ กะ 

8 

กร* ง 

(8) 

คุม ภ" คกา 

8 

กรง 

(4) 

ปราณ า ยาม  (ควบ คุม การ หายใจ ท่า ที่ 

4)  8 

กร* ง 

(5) 

โยก ะมุท ระ 

8 

กร* ง 

(6) 

มยุรา ศ นะ 

8 

กร* ง 

(0 

อ" ฑณะ ม" ฅศ เย นทรา ศ นะ 

8 

กร* ง 

ศีรษ าศ นะ  (ศีรษะ อา ศ นะ) 

8 

กร* ง 

ผก สมาธิ 

10 

(10) 

ศวา ศ นะ  (ท่า ศพ หรือ ท่า กน ตาย) 

10 

นาที 

(ง 

(2) 

(3) 

(4) . 

(5) 

(6) 

(0 

(ร) 

(ฮ) 

(10) 

(11) 

(12) 
(18) 
(14) 


(ง 

(2) 

(3) 

(4) 

(5) 


ส์ปค าห  ท้  22 


หายใจ แบบ โยคี ที่ สมบูรณ์ 
กบาล ภํฅิ 

7 

8 

ก/ง 
ค ร* ง 

หายใจ  “อา”  ท่า ยืน 

8 

ค ร* ง 

ปราณ า ยาม  (ควบ คม การ หายใจ ท่า ที่  4) 

8 

กร* ง 

บศจิ่ โมฅ นะ 

8 

คร^ง 

สล ภา ศ นะ 

8 

ค ร* ง 

ดรี โกณ ศ นะ 

8 

กร* ง 

ส* ป ตะ ว ชรา ศ นะ 

8 

กร^ง 

มยุรา ศ นะ  (ท่า นก ยูง) 

8 

กร* ง 

คีรษ าศ นะ  (ศีรษะ อา ศ นะ) 

8 

ค ร* ง 

หลา ศ นะ  (ท่า ไถ) 

8 

กร^ 

สรร ว* งคา ศ นะ 

8 

ค ร* ง 

ผื่ก สมาธิ 

15 

นาที 

ศวา ศ นะ  (ท่า ศพ หรือ ท่า คน ตาย) 

16 

นาที 

ส์ใเด าหห  23 

หายใจ แบบ โยคี ที่ สม บรณ์ 

7 

กร* ง 

ช 

ภ สตรื กะ 

8 

กร* งํ้ 

หายใจ  “อา”  ท่า นอน 

8 

กร* งํ้ 

โยคะ มฺท ระ 
รี 

8 

กร* ง 

อ* ฑฒะ —ภุ ชง คา ศ นะ 

8 

กร* ง๎ 

(6) 

บท หก ฅาศ นะ 

8 

กร* ง 

(ง 

อททิ ยา นะ— พน ธะ 

8 

กร* ง 

(*) 

ธนู ราก นะ  (ท่า ธน) 

8 

ค/ง 

{9) 

มยุรา ศ นะ  (ท่าน กฮู ง) 

8 

กร* งํ๋ 

(10) 

ศีรษ าศ นะ  (ศีรษะ อา ศ นะ) 

8 

กร* ง 

(11) 

หลาก นะ  (ท่า ไถ) 

8- 

กร* งํ้ 

(“) 

สรร ว' ง กาก นะ 

8 

กร* ง์ 

(ฬ) 

ผึกส มาธํ 

16 

นาที 

(14) 

กวา ศ นะ  (ท่า กพ หรือ ท่า กน ตาย) 

15 

นาที 

าหพ  24 

(ง 

หายใจ แบบ โย ศีที่ สม บรณ์ 

7 

กร* ง์ 

(^) 

อุชช าญึ 

8 

กร* ง์ 

(*) 

กบาล ภํฅ 

8 

กร* ง์ 

(4) 

สุข  ปุ รวก 

8 

กร^ง 

(4) 

การ หายใจ เพี่อ เพืม พ ลง ประสาท 

8 

กรง 

หายใจ  “ฮา”  ท่า ยืน 

8 

กรง 

(1) 

ปราณ า ยาม  (กว บก ม การ หายใจ ท่าทื่  2) 

^ 3 

กร* ง 

(อ)  มํฅศ ยา ศ นะ  (ท่า แบบ ปลา) 
(9)  ภุชง กา ศ นะ  (ท่า งุ1 ห่า) 

(10)  อ' ฑฒะ มฅศ เย นทรา ศ นะ 

(11)  ธนุ รา ศ นะ  (ท่า ธนู) 


8 กรง 
8 กร^ง 
8 กร* งํ้ 
8 กร* ง 


(12) 

มยุรา ศ นะ 

(ท่า นก ยูง) 

8 

กร* ง 

(18) 

หลา ศ นา 

(ท่า ไถ) 

3 

กรง 

(14) 

สรร วิง กา ศ นะ 

8 

กร* ง 

(16) 

ผึก สมาธิ 

16 

นาที 

(16) 

ศวา ศ นะ 

(ท่า ศพ หรือ ท่า คน ฅา ย) 

16 

นาที 

11ว 
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